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المرجع فی علم النفس الفسیولوجی 


مقدمهة 

يعد alali‏ ثمرة فاعليات الإنسان على مرر العصور وأكذر أشكال الحضارة 
البشریة حضوراً وأشدها إيجابية .. ومع بداية الألفية الثالثة » ومن منطلق تقديم 
الجديد فى شتى مجالات العلم والمعرفة e‏ كان لزاماً علينا بذل الجهد والعطاء 
لمسايرة التطور الهائل فی فروع العلوم المختلفة . 

ويهتم علم النفس الفسيولوجى بدراسة وتفسير موضوعات علم النفس 
وعلاقتھا بعلم وظائف الأعضاء على السلوك الإنسانى ؛ باعتبار أن ale‏ النفس هو 
دراسة السلوك الإنسانى . 

وعلم النفس الفسيولوجى بهذا المعنى هو دراسة السلوك الإنسانى من خلال 
التغيرات الوظيفية ء التى يعيشها الإنسان ؛ خاصة فى Jia‏ هذا العصر الملیئ 
بالانفعالات والضغوط النفسية والقلق والتوتر» ومحاولة السعى بجميع الوسائل 
لتحقيق مستوى الطموح اللائق . ومن أهم موضوعات هذا الكتاب : الجهاز 
العصبى ء الجهاز التنفسى» الجهاز الدوری e‏ والقلب » التعب العضلىء استخدام 
البدائل العلمية لتحسين الأداء البدنى e‏ التغيرات الكيميائية الحيوية أثناء التدريب 
فی الجو الحار ء التدريب فى المرتفعات » تأثير تخطى التدريب والتدريب الزائد 
على وظيفة المناعة » كهربائية وكيميائية المخ ء الجزء السامى بالجسم (المخ) ء 
خريطة المخ ء المخ الحسى e‏ الذكاء والإبداع» حيز الشعور c‏ حيز الحلم » ale‏ 
السلوك ۔ | 

كما أن هذا الكتاب يتضمن بعض النظريات الخاصة بعلم النفسں 
الفسيولوجى» كذلك تحليلات لبعض المؤثرات الحيوية » مع تدعيم ذلك بعض 
التطبيقات فى هذا المجال . 

ويشتمل الكتاب Leas)‏ على بعض الصور التوضيحية فى هذا المجال ء 
بالإضافة إلى بعض المصطلحات الخاصة بالمادة 


المؤلفون 


انتهى هذا العمل بتوفيق الله سبحانه وتعالی فی ۲۰۰۲/۳/۱ 








المرجع فی علم النفس الفسیولوجی L‏ 


الفصل الأول : أجهزة الجسم ee ee eee eee‏ ا 

- الجهاز العصبى o‏ 

- الجهاز التنفسى ... الا راط نور لوعن الا وو انس NO‏ 

- الجھاز الهرموذى 9011110 مس کا 

- الجهاز الدورى والقلب مس سس کت 

- الجھاز العضلى NEATE‏ سس اا 

- التعب العضلى SEARO‏ 
الفصل الثانى : استخدام البدائل العلمية لتحسين الأداء 

NO OV OSSD RS RS a البدنى‎ 

۰.9 را مال لص- وص‎ KEETIS 

- التغيرات الكيميائية الحيوية أثناء التدريب فی 

الجو الحار 111 [ ene‏ 
الوت ف ساٹ 0.0 Ves‏ 
- تأثير تخطى التدريب والتدريب الزائد على 
وظیفة المناعة مس مس Ae chien‏ 

الفصل الثالث : كهربائية وكيميائية المخ سادق سوك جو می ت۴۷۷ 

- مدخل سس نس E S‏ مت اص صظ مان errand E‏ ا ا 

0 PE ESSE EA OTER النشاط الانعكاسى‎ - 

- المخ دز[ E‏ 

E ES Gate الوظائف العامة للمخ‎ - 

- الافعال المنعكسة الشرطية نے N‏ 

AS aa E a a atak دمن‎ 








المرجع فى علم النفس الفسيولوجى 


- الجزء السامى بالجسم (المخ) ASÎ‏ 
- تعقید العقل سح E‏ 
plua Yi -‏ والحياة سس مس ہما اص ا 
TE‏ نعط مرک الس سس کرکسسی ہیی ۷۸۸ 
- المخ VES NRE EES Ee‏ 
- قشرة المخ Aa‏ جو TT ORO‏ 
- المخ الحسى Oe N E TEE‏ 
- المخ الجنسى 00 ش25 Nee‏ 
الفصل الرابع : الذكاء والابداع روم ساد R a aT‏ 
- مدخل سح سض ےت ہی و۹۹8 
- مفهوم الذكاء من الناحية البيولوجية a‏ الا ا ENB‏ 
- المفهوم الفسيولوجى للذكاء مدو ووو ھک وی 
- التفسيرات الفسيولوجية للذكاء 00000 e‏ 
- المفهوم الإجرائى للذكاء مس مس ااا 
- قياس ومعايرة الذکاء e‏ کسی ااا 
- مدى البصيرة مات سد ای سوہ ےس E a‏ 
- الاختبار العقلی EOE EENET EAEAN AT TOTA‏ ااا 
- الإبداع أو الابتكار 0900370 a ٥۶‏ 
- حيز الشعور ےت سح مامت O E‏ گا 
- النغمات اليومية قاع ون اب ee er‏ الك وم ا 
His a occa seen alali ja -‏ ا 1 
الفصل الخامس : علم السلوك 20 سو ENG E E‏ ا 
- مدخل SEOD E‏ اا يتا 


- نظريات الارتباط لخو الحو لكوت بعالو NV ae ES‏ 








المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 4ل 





ك النظريات المعفية 1111 1 0 VE oct‏ 
- الإنتباه والادراك OTTE‏ صصح ا 
- العوامل الداخلية الذاتية التى تؤثر فى علمية 
الإدراك لے ا ٣۰٢‏ 
- العملیات العقلیة التى تسهم فی عملية التعلم سیر تا 
- تغيير السلولك نوس ھی سکرام سی کس الو قبا 
- الجديد فى العلاج النفسى AS se‏ 
- المخ والسلوك AV OS RSE‏ 
- استخدام المجهر فى دراسة المخ NGS: sees iain’‏ 
الفصل السادس : تطبيقات لبعض المتغيرات النفسية 
وتأثيراتها الفسیولوجیة oa a eee eee eee eee‏ 
ھکل مومىیی ہہ مس 1 ری ہم WA‏ 
- بعض العلاقات المتبادلة بین العناصر 
الفسیولوجیة والنفسیة للقلق senna‏ 1 1 بر VAY‏ 
- التذبذبات فی المقاييس الفسيولوجية ............... ۱۹١‏ 
- التذبذبات فى المقاييس النفسية as‏ 
- التحلیل المباشر بالاشارات والتغذية الراجعة VIA sdk‏ 
- بعض المتغيرات المرتبطة بالقلق كسمة والقلق 
كحالة E GE i‏ کک 
بالط ose SE ee ee Audi‏ 
— مسببات الضغط ... ساد فون ارت ماس مت سا ۲۶۹۲ 
- أعراض الضغط النفسى مت ee‏ 
- الآثار المترتبة على الضغط النفسى eee‏ 
- الخلاصة عمسو وو سر یں PAY‏ 
- المصادر العربية والأجنبية Oca‏ 9ت۴ 


- ثبت المصطلحات eee‏ بس اہ تیر E‏ ۳۲97۷۷۳۳ 








الفصل الأول 
أجهزة الجسم ا مال لل 











الجهاز الحصبى 
Nervous System‏ 

تنظیم اخھاز العصبي : 

السلوك نتاج الجھاز العصبى ء حيث إن الجهاز العصبى يسمح لنا بالتفكير 
والتذكر وتحريك الجسم ؛ لذا فإن تفهم الجهاز العصبى وطريقة عمله جزء مهم 
للتعرف على سيكولوجية الإنسان . وكثير من التقدم فى تفسير المشاكل 
السيكولوجية أصبح ممكناً ؛ نتيجة الأبحاث المستمرة الخاصة بالجهاز العصبی . 
أجزاء الجهاز العصبي 

| الجهاز العصبى 


Frome 


Peripheral Nervous System الجهاز العصبى الطرفى‎ 


ينقسم الجهاز العصبى إلى جهاز عصبی مركزى وطرفى . والجهاز 
العصبى الطرفى يتكون من الاعصاب من وإلى المخ والنخاع الشوكى . وينقسم 
الجهاز العصبى الطرفى إلى جهاز عصبى جسدى » وجهاز عصبى مستقل . 
والجهاز العصبى الجسدى يتكون من الأعصاب المحركة المتصلة بالعضلات 
بأجزاء الجسم المختلفة والأعصاب الحسية من العين والجلد والأذن . ويتكون 





ب المرجع فی علم النفس الفسیولوجی 


الجهاز العصبى المستقل Autonomic N.S.‏ من أعصاب » تتصل باغضاء الجسم 
ہی رض ھی اكت والجهاز البولى > ویؤثر بطريقة لا إرادية علي أجزاء 

ویتکون الجھاز العصبی المستقل من جهازين (جزئین) الأول السمبثاوى 5 
PERA‏ الجسم مثل القلب واندفاع الدم وغيرها « والجهاز الآخر أو الجزء 
الاخر هو الباراسمبثاوى » وهو الجزء المختص بعملية التثبیط » مثل : خفض 
ضربات القلب واندفاع الدم . وأثناء الخوف يعمل الجهاز السمبثاوى » ويزيد 
الهضمى . وأثناء الراحة يعمل الجزء الباراسمبثاوى ء ويهدئ القلب e‏ وسريان الدم 
ویسمح ich‏ اللعاب وإفرازات المعدة . 

ك جزئ Seal is‏ الي المستقل فی التأثير على الجنس ee‏ : 

دن السا الجنسية الجزء السعيتا رع : 

وفى حالة القلق ء ند مہ سور ال 
لمشاکل جنسية . 
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المرجع فى علم النفس الفسیولوجی سل 
الجهاز ers,‏ المركزى CNS‏ 


يتكون من المخ والنخاع الشوكى . ويتحكم المخ فى السلوك » وهو مثل 
الكمبيوتر » يتواجد داخل جمجمة وفى نهايته النخاع الشوكى > والذى يقع مابين 
عظام الفقرات ء وتخرج منه وتدخل الأعصاب ؛ وھی تمثل جزءاً من الجهاز 
العصبى الطرفی . 

وعلى الرغم من أن معظم السلوك يتحكم به المخ » نجد أن النخاع الشوکی 
يتحكم فى بعض السلوك » ومن أمثلة ذلك منعكس الركبة Knee Jerk‏ ؛ Cis‏ 
إنه عند طرق الركبة .. فإن الرجل ترد ob‏ ترتفع لأعلى › > وهو من الاختبارات 
المهمة للحالة العصبية عند الطبيب النفسى . ويعمل النخاع الشوكى على إيصال 
الرسائل من وإلى المخ ؛ حيث تصل الاستثارة من الجلد والمستقبلات الحسية إلى 
النخاع الشوكى ومنه للمخ » ومن المخ إلى العضلات والغدد الصماء عن طريق 
النخاع الشوكى . 

وأى إصابة بالنخاع الشوكى تؤدى إلى الشلل » وقد يكون ذلك فى جانب 
من جوانب الجسم أو فى الطرفين » وقد تصل الحالة إلى حدوث شلل رباعى ء 
وذلك عن طريق تأثر النخاع الشوكى بأى إصابة أو قطع » وبالتالى لايستطيع المخ 
الاتصال بأجزاء الجسم المختلفة . وعند حدوث إصابة فى المستقبلات الحسية 
بالجسم .. فإن ذلك يؤدى لفقد الشعور الحسى . 
الخ : The Brain‏ 


المخ عضو صغير وزنه حوالی ” أرطال من المواد الرمادية اللون » وهو 
معقد fe‏ مقارنة بالكمبيوتر وهو مركز تحكم فى السلوك والخبرة ويتكون من 
بلايين الخلایا العصبية ء وهذه الخلايا تنتظم فی وحدات لخدمة وظائف عديدة . 
بعضها يتحكم فى حركة اليد مثلاً » والأخرى تتحكم فی التنفس e‏ والبعض AN‏ 
يتحكم فى الكلام والنطق . 
تاريخ وتطور الخ للجنين أثناء فترة الحمل (۹ شهور) : 

يتسم بخصائص مميزة ء ويبدأ قلب المخ الداخلى فى التكون ٠‏ ويشارك 
الإنسان معظم الفقاريات فى هذا التطور . ويتكون الجزء الخارجى فيما بعد وهو 
aii‏ الخاص بالتفكير ء الذاكرة ء حل المشاكل وبعض الوظائف العليا الأخرى ۔ 





ب المرجع فی ple‏ النفس الفسیولوجی 

ویعتبر الغطاء الخارجی للمخ بمثابة علامة تطور ؛ حیث یکون صغیراً فی 
القط ء ویزید الحجم بالنسبة للقرود وللإنسان فیعتبر أكبر من القرود ء وهو علامة 
ذكاء . ومع تطور المخ تزید به التلافيف والارتفاعات والانخفاضات للغطاء 
الخارجی ء وهذه الارتفاعات والانخفاضات تزيد من حجم المخ ومكوناته : وعلى 
الرغم من أن المخ يمثل Z Y‏ من وزن الجسم »إلا أنه يتحكم فى 8۹۸ من وزن 
بقية الجسم . 

ويحتاج المخ لكمية كبيرة من الأكسجين ليعمل بكفاءة ء فهو يستخدم ٠١‏ / 
من الاأکسجین الداخل للإنسان وكذلك يحتاج كمية كبيرة من Lall‏ ¢ وإذا قل 
كمية الدم الواصل للمخ .. فان هذا قد يؤدى لحدوث الإغماء ء وكذلك تأثر أجزاء 
المشابك العصبية Synapses‏ 


Surtace of 
dendrite 


~ = ton terminal 
branch 


Neurotransmitter chemical 





المشابك العصبیة ومكوناتها 


لاتسرى الاستثارة العصبية من خلية عصبية لأخرى ء بل تتوقف عند 
نهاية العصب e‏ واتصاله بعصب أخر فيما بعد يسمى منطقة تلاقى الخلايا العصبية 
بالمشابك العصبية . وتنتقل الاستثارة العصبية من خلية عصبية لأخرى » عن 
طريق مواد كيميائية » تسمى الموصلات العصبية . من خلال ELS‏ يسمى gap‏ ۔ 





المرجع فی علم النفس الفسیولوجی ل 
وتنتقل الرسائل العصبية خلال الفراغ » عن طريق الموصلات العصبية » حيث یتم 
إستثارة الغشاء المقابل للخلية العصبية الأولى للثانية مؤدية إلى إحداث استثارة 
عصبية جديدة» وتفرز الموصلات العصبية من حويصلات صغيرة فى نهاية 
الخلية العصبية : 

وخصائص المشابك العصبية هى : 

. تنقل الإستثارة فى إتجاه واحد فقط‎ )١( 

. تتعرض المشابك للتعب لنقص الموصلات العصبية أو استنزافها‎ (Y) 

(Y)‏ يمكن لبعضص المواد زيادة سرعة الاستثارة > مثل > الكافيين 

والامفيتامين. 

. تتعرض المشابك لتثبيط الاستثارة نتيجة مواد مثل المخدرات‎ )٤( 
Neurotransmitters الموصلات العصبية‎ 

هى مواد كيميائية تنقل الاستثارة العصبية من خلية عصبية لأخرى » عبر 
المشابك العصبية . | 

وهناك عدد من المشاكل النفسية الناتجة عن مشاكل الموصلات العصبية . 
وكمثال على العلاقة بين الموصلات العصبية والأمراض النفسية ء فهناك زيادة 
إحدى الموصلات العصبية » مؤدية إلى حدوث الشيزوفرنيا Schizophrenia‏ « 
ويتم علاجها عن طريق مضاد للموصلات العصبية يسمى ترازين Thorezine‏ . 

Lain‏ ينتج الإحباط Depression‏ بسبب نقص فى الموصلات العصبية ء 
ويتم علاجه بواسطة أدوية مل الأفل Elavil‏ » وكذلك مادة تسمى مثبط MAO‏ 
و هذه العقاقير ary‏ إلى >92 1 Ès‏ زيادة فى إفراز gall‏ 1 صلات العصبية . 

ویوضح الجدول تأثير المواد المختلفة على المشابك العصبية 








ل المرجع فی le‏ النفس الفسیولوجی 


تأثير المواد المختلفة على المشابك العصبية 











cake 
شديدة‎ 


استثارة الموصلات العصبية 





طويلة 
استثارة الویصلات العصيبة 
والاستثارة العصبية 















هلوسة ٠‏ إثارة التخيلات 





دواء إيلافيل & 
MAO‏ 


زيادة زمن عمل الموصلات العصبية 










دوار ‘ استرخاء علاج 
الشیزوفرانیا 


يخفض ضغط الدم المرتقع 


إيقاف عمل الموصلات العصبية 








المرجع فى ple‏ النفس الفسیولوجی ل 
ملخص العلاقة بين الجهاز العصبى والسلوك : 
)١(‏ المخ هو العضو الرئيسى المتحكم فى السلوك والخبرة . 
ويرى علماء النفس وجود علاقة مهمة بين المخ والسلوك . 
(Y)‏ هناك 4 طرق لدراسة المخ » ھی 
- معرفة تأثير تلف المخ . 
- دراسة كهربية المخ.. 
- التنبه الكهربى للمخ . 
- دراسة تشريح المخ بالمجهر . 
(Y)‏ ينقسم الجھاز العصبى إلى : مرکزی e‏ طرفی 
وينقسم الجهاز المركزى من مخ » نخاع شوكى 
والجهاز الطرفى ينقسم إلى الجهاز الجسدی ¢ والجهاز العصبى المستقل الذى 
يتكون من سمبتاوى وباراسمبتاوى . 
)£( انقسام المخ إلى أجزاء مهمة ء مثل : جزئى المخ والمخيخ e‏ ثالامس 
والهيبوثالامس وكذلك النخاع المستطیل . : 
)°( أن جزئى المخ مرتبطان بأربطة خاصة » تسمى Corpus callosum‏ الجسم 
الجامع . | 
)٦(‏ المخ يتكون من بلايين الخلايا العصبية ء بعضها حسی والآخر حركى. 
)۷( الخلية العصبية تتكون من الجسم » النواة e‏ وزوائد عصبية » ونهاية العصب 
التى تحتوى على حويصلات » تحوى موصلات عصبية . 
(A)‏ وجود مشابك عصبية لربط نهاية خلية عصبية بأخرى ء ولها خصائص ء 
منها : مرور الاستثارة فى اتجاه واحد ء وتأثرها بالمثيرات والمثبطات. 


(۹) وجود موصلات عصبية لاستمرار الاستثارة العصبية » وتحويلها من حالة 
)°( الجهاز العصبى يفرز مخدراً قوياً » يسمى المورفین الداخلى › sally‏ يعمل 
على التحكم فی الآلم . 
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وراثة السلوك The Inheritance of behaviour‏ 

هناك بعض السلوك يتوارثها الشخص من الأهل . 

الوراشة : هى دراسة الخصائص الموروثة . 

والوراثة السلوكية : ھی دراسة وراثة السلوك ويرى العلماء أن هناك 
مؤثرين مهمين على السلوك Lamy e‏ : الوراثة والبيئة . 

هناك بعض الخصائص التى تتأثر بالوراثة بشدة » مثل : لون الشعرء 
وبعض الخصائص تتأثر itall‏ مثل مايحدث للجنين أثناء الحمل وبعد الولادة . 

والإنسان مقارنة بغيره من الحيوانات » الأقل تأثيراً بالوراثة ؛ حيث إن 
المؤثر الحقيقى للسلوك هو التجربة الشخصية والخبرة . 
العراتئز Instincts‏ 

يمكن وراٹة السلوك Sia:‏ هجرة الطيور مع تغير المواسم وعودة سمك 
السلمون من البحر للتكاثر » cling‏ مصيدة العنكبوت المعقدة > وتخرين النحل 
للعسل» واتجاہ الفراشة لمصيرها نحو اللهب ٭ وتسمى مثل هذه السلوكيات التی 
لاتعلم بالغرائز . ولايعتقد أن الإنسان ولد بمثل هذه الغرائز ۔ 

وفى الصورة يمكن رؤية كيف يبنى الطائر الأسترالى عشه ويزينه بالحجر 
الملون » وكذلك بالصدف لجذب الأنثى للتزاوج . ومثل هذا العمل من السلوكيات 
yy yall‏ ثة 
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ومن السلوكيات الموروثة مايحدث للفار الحامل ؛ حيث تبدأ الأنٹی فی 
تجهيز العش أو المأوى قبل الولادة مباشرة . وكذلك i‏ تهتم Gil‏ بنظافة وتغذية 
الرضع . وعند انتشار الأجنة فى المكان ء تعمل الأم على إرجاعهم إلى المأوى 
للحماية . وكل هذه السلوکیات موروثة 6 ولاتعتمد على خيرة سابقة مثل ولادات 
سابقة . 
الكروموسومات والجينات chromosomes and genes‏ 

والسلوك الغریزی يتبع بصمة وراثیة أو برنامج ء وهذا البرنامج يعمل عندما 
تسمح بذلك كيميائية الجسم أو المؤثر الخارجى ¢ وكيف يتوارث ذلك الكائن الحى 

وينتقل البرنامج الوراثى للسلوك من الأهل إلى الأحفاد بالكروموسومات ء 
وهى أجسام صغيرة داخل النواة لكل خلايا الجسم . 


KA KA MS AN 3] 8 
KX & 1ة‎ 1 Kh ا‎ 
aA AA AA 53 یج‎ 
ax ۃ‎ an ae AR AL 


۱ female male 
19 20 21 22 23 







شکل یوضح کروموسومات الانسان ١٤ arses‏ كروموسوم 
ويتكون کل كروموسوم من الألف الجينات ء وهى الوحدات الأساسية 
للمعلومات الوراثية » والتی تتكون من «دناء DNA‏ ء وهو جزئ مركب له خاصية 
الانقسام . ونصف الكروموسومات تصل من الأم والنصف الآخر من الأب. ويتم 
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ذلك نتيجة اتحاد حيوان منوى بالبويضة e‏ ويحمل کل من الحيوان المنوی 
ثم تحدث الانقسامات المتتالية . وفى بعض الأحوال يتكون جنينان يحمل كل 
منهما £1 كروموسوم ناتجاً من بویضة inaia‏ واحدة ء وفى هذه الحالة فإن 
الناتج هما (توأمان) طفلان متطابقان ء ويشبهان بعضهما البعض ۔ 

ولكن عند إخصاب بويضتين بواسطة حيوانين منويين .. فإن الناتج يكون 
جنينين غير متطابقين (توام غير متطابق) والتوام المتطابق دائما مايكونان 
ونشاط المخ الكهربى . 
XX‏ وفى الذكر XY‏ . ونصفا الحيوانات المنوية تحوى X‏ کروموسوم > والنصف 
الآخر به + كروموسوم . والحيوان المنوی الذی يحوى × کروموسوم ويتحد مع 
بويضة ¢ فان الناتج XX‏ انثى » وعند اتحاد كروموسوم لآ مع بويضة × فان 
الناتج هو جنين ذكر XY‏ . 
طرق البحث لدراسة وراثة السلوك : 
)١(‏ دراسات تاريخ العائلة > 

وهى دراسات توضح تشابه أعضاء الأسرة فى بعض المجالات ؛ فمثلاً : 
وجد أن بعض العائلات تختص بقدرات الذكاء والقدرة الموسيقية بدرجة أعلى من 
غيرها فعائلة «باخ» بها عدد كبيز من الموسيقيين وبعض العائلات الأخرى يوجد 
بين أفرادها المجرمون » وقد يكون السبب فى ذلك وراثيآ أو لظروف بيئية . 

وقد وجد أن نسبة الذكاء يمكن توارثها بين أفراد العائلة » كما يمكن توارث 
الشكل البدنى . 

والسؤال المطروح هو : ما التأثيرات النسبية للوراثة والبيئة على مستوى 
الذكاء ؟ 

وفى دراسة على ۱۹۰١‏ طفل ء وتم وضعهم بمنازل تبنى بعيداً عن ذويهم 
فى سن ٦‏ شهور من العمر › وتم مقارنتهم مع ۱۹١‏ طفل يحيون مع الاسرة . وتم 
قياس ذكاء افراد الاسرة والاطفال ء والمقارنة بين المجموعتين . وكان من نتائج 
الدراسة تشابه الاطفال مع الاسرة البيولوجية أكبر من التشابه مع الاسر التى 
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يتبنونهم . وهذا يؤكد الدور المهم للوراثة فی سلوك Jia‏ الذكاء . 
(Y)‏ إنتقاء السلالات : 

یربی المربون سلالات من الخيل والکلاب والقطط ؛ لعزل صفات وراثیة 
دون غيرها ؛ ؛ فالخيل يمكن تربيته لسرعته وبالتالى فإن السرعة إحدى الصفات 
الوراثية المرغوبة . كما يربى رعاة الأغنام نوعاً من الكلاب يسمى ستلاند 
Shetland‏ وذلك لنشاطه وصغر حجمه ء وقدرته على التحكم فى قطيع الأغنام . 
وبالتالى ينتقل جينات هذا النوع من الكلاب إلى صغارها . ويسمى هذا النوع من 
التربية «انتقاء السلالاات» . 

ومشكلة انتقاء السلالات ھی طول الزمن اللازم لعزل الصفات الوراثیة ء 
والمشكلة الثانیة هو أن هذه الطريقة تطبق على الحيوان دون الإنسان ؛ حيث إن 
ذلك غير مقبول بالنسبة للإنسان . 

وكذلك يمكن بعد عزل صفة مل الذكاء à‏ فى الحيوان » تزاوج مثل هذه 
الحيوانات مع حيوان من الصفة نفسها « وبالتالی ینتج صغار بهم صفة الذكاء 6 

es‏ ھت E‏ ء فعندئذ سیتمکن 
المربون من الحصول على هذه الصفة سائدة . وعلى الرغم من عدم القدرة على 
إجراء درو we eae‏ اله يتان شی ا اض للسلالات 
ات 0 
(Y)‏ دراسات التوائم > 

تقارن دراسة التوائم سلوك وشخصية التوأم المتمائل وغیر المتماثل . وإذا 
وجدت سمة معينة لكل من التوائم المتماثلة ¢ وغير متمائلة .. فإن السمة فى هذه 
الحالة ترجع لأسس بيئية » طالما أن التوائم يعيشون فى المكان نفسه . 

وفى المقابل .. فإن السمة التى يتصف بها التوأم المتمائل » ولاتوجد فى 
غير المتماثل » فمرجعها الأساسى الجينى ء مثل : صفة الذكاء التى يتصف بها 
توام متمائل ء وغير متوافرة فى توام غير متمائل » مرجعه جينى . 
نت وقد أوضحت دراسات التوائم دور الورائة فى الخصائص البدنية 
والشخصیةء على الرغم من أن تشابه التوأم فى الخصائص الشخصية › ليس 
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ويمكن للمرء الرؤية بوضوح التشابه فى الطباع » مثلاً حتى خلال السنة 
الاو تی من الحياةي. ٠‏ 

وفى دراسة سيكولوجية على lags ٠١‏ من التوائم خلال عام . وتم ملاحظة 
من الغرباء والأشياء » وكانت نتيجة البحث أن التوائم المتماثلة متشابهة فى هذه 
الخصائص ولم تتشابه التوائم غير المتماثلة . ظ 

وقد لوحظ أن الأطفال تحت ٥‏ شهور يبتسمون لأى شخص ء وبعد هذا 
العمر؛ يبتسمون Lii‏ لأعضاء العائلة . وقد رجد أيضنا أن زین و دة وذ Jal‏ 
متشابهة فى فترات الطفولة ء وذلك للتوأم المتمائل . 

ووجد أن فى الأطفال المصابين بالعمى أو الصمم منذ الولادة يتماثل تطور 
الابتسام الاجتماعى لديهم مثل أقرانهم الأصحاء . ويبدو أن الابتسام هو رد فعل 
تحت تحكم بيولوجى قوى . 
ومستخلص دراسة الأطفال التوأم : 


تلعب الوراثة دوراً فى تطور الخصائص الاجتماعية (وتشمل الابتسام) ء _ 


وفى الخوف من الغرباء . والملاحظ أن التوأم المتماثل يظهر تطابقاً أكبر من التوائم 
غير المتماثلة لخصائص سلوك الابتسام والخوف ء خلال السنة الأولى من الحياة ء 
ولايوجد تفسير واقعى لهذه النتائج . 
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RESPIRATORY SYSTEM 
يقوم الجهاز التنفسى بنقل الغازات 6 الأكسجين وثانی أكسيد الكربون من‎ 
المحيط الخارجى لداخل الأنسجة والخلايا بعملية » ينتج عنها نقل الأكسجين عن‎ 
والهيموجلوبين إلى خلايا الجسم » وكذلك نقل ثانى أكسيد الكربون من‎ pall طريق‎ 
عن طريق هيموجلوبين الدم‎ kiad الأنسجة والخلايا إلى خارج الجسم ء ويتم ذلك‎ 
الحمراء ء وتمر عمليات التنفس فى الإنسان بالمراحل‎ pall ويحتل غالبية كرات‎ 
: التالية‎ 
. مرحلة انتقال الهواء فى المحيط الخارجی للجهاز التنفسی‎ -١ 
مرحلة انتقال الهواء مما يحويه من أكسجين عبر مكونات الجهاز‎ -Y 
. التنفسى إلى الدم‎ 
. مرحلة نقل الأكسجين عبر الدم إلى أنسجة الجسم‎ - ٣ 
فى وجود الأكسجين بعملية‎ ATP عملية أيض الغذاء وتكوين الطاقة‎ -٤ 
. الأكسدة الفسفورية‎ 
ANATOMY OF RESPSYST تركيب الجهاز التنفسى‎ 
› يشمل الأنف ثم البلعوم فالحنجرة ء القصبة الهوائية والشعبتین الهوائيتين‎ 
۱ . ثم الحویصلات الهوائية‎ 
. وتشمل وظائف الجهاز التنفسى : وظائف تنفسية وغير تنفسية‎ 
تكييف الهواء وجعله مناسباً لدرجة حرارة الجسم أثناء الجو الحار‎ -١ 





والبارد. 0 
-Y‏ تخليص هواء الشهيق من الشوائب بواسطة الشعر والأغشية المخاطية 
بالأتف . 


۳- حجز الميكروبات عن طريق الخلایا الطلائية والأغشية المخاطية 
بالأنف والقصبة الهوائية . 
-٤‏ التخلص من المواد الغريبة والشوائب عن طريق العطس والسعال وهى 


منعكسات تنفسية . 


= 
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Larynx 


Fachea 


Pleural sac 





ترکیب الجھاز التنفسی 


-٥‏ توصيل الأكسجين من المحيط الخارجی للرئتين بعملية الشهيق وخروج 
ثانى أكسيد الكرد بون اثناء الزفير ٠‏ 
-٦‏ إصدار الأصوات عن طريق الحنجرة . 
۷- تنظيم الأس الهيدروجين أى تفاعل pall‏ . 
۸- تنظيم درجة حرارة الجسم š‏ 
4- تخليص الجسم من بعض الجلطات الصغيرة . 
۰۔ إنتاج بعض الهرمونات ء وكذلك إنتاج المادة الصابونية المؤدية لتوسع 
الرئة . 
تبادل الغازات GAS EXCHANGE‏ ۱ 
يتم تبادل الغازات مابين الرئة والدم » وكذلك مابين الدم وأنسجة الجسم 
المختلفة » عن طريق اختلاف ضغط الغاز . 
حيث إن ضغط غاز الأكسجين الجزئی فى الحويصلات الهوائية ٠٠١‏ مم 
زئبق وفى الشرايين الرئوية ؛ نظراً لاختلاف الضغط الجزئی بالأكسجين . 
كما أن الضغط الجزئی لثانى أكسيد الكربون فى الأنسجة يرتفع عن الدم ‏ 
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فينتقل من الأنسجة للدم ومنه للحويصلات الهوائية بالرئة EN)‏ مم زئيق - ٠٤‏ مم 


زئبق) . 
(العاشر) الباراسمبثاوى 6 ويؤدى إلى ضيق الشعب الهوائية وزيادة افراز الغشاء 
المخاطی . | 
أما الجهاز السمبثاوى فيؤدى إلى توسيع الشعب الهوائية » كما يغلف الرئة 
الغشاء البللورى » وهو من طبقتين خارجيتين وداخلية والضغط Jah‏ التجويف 
اللبلورى سالبى ويقل عن الضغط الجوى ء ومابين الغشاء البلورى يوجد الغشاء 
سے و سے ee ae‏ ¢ 
يوجد عضلات 5 الضلوع ء وتسمى ) عضلات التنفس ¢ كما با 
الحجاب الحاجز الذى یقوم بدور فعال کی التنفس . 
الأحجام والسعات الركوية resp volumes and capacities‏ 
وتقاس بمقياس التنفس spirometer‏ 
-١‏ حجم التنفس العادى = ۲/١‏ لتر وهو حجم الهواء » الذى يدخل الرئة 
أثناء الشهيق العادى ء وكذلك الزفير ويتم أثناء الراحة . 
م يي la i‏ 
%— - حجم الهواء الميت = Yee‏ ,\ لتر حجم الهواء المتبقى بالرئة بعد أقصى 
زفیر ء ولايمكن خروجه من الرئة تحت تحت الظروف العادیة . 
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الأحجام والسعات الرئوية 





vital capacity لتر‎ ٥١٥٤٥٤ السعة الحيوية‎ 

أقصى حجم من الهواء یخرج من الرئة بعد أقصى شهيق » وهو محصلة : 

حجم النفس العادى ے٥٥٠٠‏ مم 

أقصى شهيق احتياطى = ٠٠٠١‏ مم 

أقصى زفير احتياطى - ٠٠٠١‏ مم 

حجم التنفس الكلى = 4,5٠٠‏ لتر 

العوامل التي تؤثر علي السعة الحيوية : 

١‏ - حالة الرئة من حيث المرونة ؛ أى كلما زادت المرونة تحسنت السعة 
الحيوية . 

؟ - illa‏ القفص الصدرى : أى مرض أو تشوه به يقلل السعة الحيوية . 

-Y‏ الممرات التنفسية من حيث كونها ضيقة .. فإنها السعة الحيوية فى هذه 
الحالة تقل ء كما أنها تزداد مع زيادة سعة الممرات التنفسية . 
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-٤‏ الحجاب الحاجز يؤثر على السعة الحيوية » ففى حالات النوم تقل السعة 
الحيوية نتيجة ضغط الأحشاء A‏ 

-٥‏ وضع الجسم يؤثر على السعة الحيوية ؛ حيث تقل أثناء الجلوس وتزداد 

مع الحركة . 
-٦‏ قوة عضلات التنفس تؤثر بالايجاب على السعة الحيوية ء وتقل السعة 
الحيوية مع إصابة هذه العضلات أو موزها - 
y‏ - تقل السعة الحيوية لغير الرياضيين وكذلك للإناث وصغار السن . 
السعة الرئوية الكلية total lung caplity‏ 

حجم الهواء بعد أقصى شهيق é‏ وتساوى حوالى ٥,۷‏ لتر مع حجم التنفس 
والهواء الميت وحجم الزفير الاحتياطى . 
السعة التنفسية القصوي فى الدقيقة 

ویمٹل أقصى حجم هواء تنفس فى الدقيقة > وتصل إلى 4۰ لتر/ دقيقة 5 

حجم الفراغ الميت التشريحى anatomic dead space‏ 

وهو عبارة عن الجزء من الهواء ء الذى لايستفاد منه أثناء تبادل الغازات 

بين الرئة والدم ء ويساوى وسطیاً ٥٥١‏ سم" ء ويوجد فی eja‏ من الجهاز التنفسی 
وحجم الفراغ بالحويصلات يسمى بالفراغ المیت الوظيفى ۔ 
العوامل التي تؤثر على تنظيم التنفس 

هناك مجموعة من العوامل التى تساهم فى تنظيم التنفس ء منها : 

. درجة حرارة الجسم أو الجو المحيط تو ثر على سرعة التنفس‎ - ١ 

٢‏ - الجهاز العصبى - تأثر الجهاز السمبتاوى لأسباب عصبية أو نفسية أو 
مرضية » يؤدى إلى سرعة التنفس . 

Y‏ - عوامل كيميائية ء مثل : تغير تفاعل pall‏ أثناء المجهود ؛ أو نقص 
الأكسجين وزيادة ثانى أكسيد الكربون ... كلها عوامل تزيد من 
سرعة التنفس e‏ ويوجد المركز الخاص بكل من الشهيق والزفير فى 
النخاع المستطيل والعلاقة بينهم تبادلية $ أى عند عمل أحدهما يتوقف 
الآخر. 
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ويؤدى مركز الشهيق لتنبيه عضلات التنفس ء فیتم الانقباض ودخول هواء 
إلى Sayal‏ مہ ا SER‏ ا ٠‏ وعند 
سی 5 رد الهواء من الحويصلات الهوائية . 

سرت یس میس 
والعصبية بسبب نشاط العصب الحائر ‏ وكذلك نتيجة زيادة الإشارات العصبية من 
الأعصاب الحسية الذاتية بالعضلات » وكذلك Jalia‏ الصدر . 
تأثير ا جھود البدنى على الجهاز التنفسى : 
يؤدى اجهود البدنى إلى التغيرات التالية : 

١‏ - زيادة معدل التنفس الطبيعى من ١5-١7‏ مرة فى الدقيقة إلى أضعاف 

هذا العدد . 
y‏ - توسع الممرات التنفسية مثل القصبات الهوائية والشعب الهوائتية . 


٣‏ - تقل قابلية تمسك الھیموجلوبین بالأكسجين ؛ أى حدوث تغيير فی 
منحنی تقارب الأكسجين بالهيموجلوبين » ويؤدى بالتالی إلى سهولة 
تخلص الهيموجلوبين بين للاکسجین ¢ وبالتالى سرعة وصوله 
للعضلات العاملة ای ينحرف المنحنى لليمين 

٤‏ - زيادة التهوية الرئوية حيث يزيد احتياج الأنسجة من الأكسجين من 
٠‏ مللى لتر / دقيقة إلى ٤‏ لتر فى الدقيقة » ويصل حجم التهوية 
الرئوية من ٦‏ لترات إلى ٠١‏ لتر/ دقيقة ء وزيادة النتاج القلبى من ٤‏ 
لترات فى الدقيقة إلى ٠١‏ لتراً فى الدقيقة . 
وعن السبب وراء زيادة التهوية الرئوية والنتاج القلبی aili..‏ يرجع إلى 
نقص الأكسجين وزيادة ثانى أكسيد الکربون » وكذلك سی سس الهيدروجين 
بالدم . 
ويرجعه البعض الآخر إلى حركة الأطراف » التى تؤثر على مستقبلات 
حسية بالمفاصل وبالتالى توصل الاستثارة للمخ لزيادة عدد مرات التنفس (معدل 
التنفس) » والتهوية الرئوية . 
كما يمكن إحداث زيادة فى التهوية الرئوية نتيجة حركة الرجل بطريقة 
illa‏ عن طريق شخص أخر ؛ فيؤدى إلى زيادة التهوية الرئوية . 
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تأثير المجهود البدنى على الجهاز التنفسى - 
ih‏ 
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الجهاز الهرمونى 
Hormone System‏ 

يتكون الجھاز الهرمونى من الغدد التالية : 

٭ الغدتان الكظريتان (فوق الكليتان) Adrenal (Suprarenal gland's)‏ 

Hypothalamus. تحت السرير (المهد) البصرى (الهيبوثلامس)‎ a 

٭ الغشاء المبطن للمعدة الهرمونات للجهاز الهضمى Gastro intestinal‏ 

mucosq H. 

٭ الغدة النخامية Pituitary gland.‏ 

٭ الغدة الدرقية Thyroid gland.‏ 

٭ الغدد جارات الدرقية Para thyroid glands.‏ 

٭ الغدد الزعترية (التيموسيه) Thymus gland.‏ 

Pineal gland. الغدة الصنوبرية‎ * 

* جزر البنكرياس (لانجرهانز) Pancreatic islets.‏ 

٭ الغدد التناسلية الذكرية والأنذود ية تستسترون واستروجين Gonads.‏ 

٭ الكلى مثل هورمون مكون كرات الدم الحمراء Kidneys. erythropoitin‏ 

ويقوم الجهاز الهرمونى - إلى جانب الجهاز العصبى - بتنظيم معدلات 
النشاط الکیمیائی لخلايا وأنسجة الجسم المختلفة » ويتميز الجهاز العصبى عن 
الجهاز الهرمونى بسرعة استجابته لأى اضطراب فى الاستقرار التجانسى لخلايا 
الجشم كنتيجة للتغيرات البيدية الخارجية » أو التغيرات الانفعالية المفاجئة . 
ويستجيب الجهاز الهرمونى عادة ببطء .. إلا أن تاثيره يستمر لفترة اطول 6 
ويتكون الجهاز الهرمونى من الغدد الصماء » وهى التى تفرز الهرمونات فى الدم 
.. فإنها تؤدى إلى كثير من التغيرات البيولوجية فى الجسم » خاصة بالنسية 
للتمثيل الغذائی ؛ ولذا فان تغيرات وظائف الغدد الصماء تكون مسئولة عن كثير 
من الاستجابات الوظيفية والتكيف للنشاط الرياضى ء على الرغم من المعلومات 
فى هذا المجال ما زالت محددة . 

والهرمونات هى مواد عضوية ء تفرزها الغدد الصماء أو الغدد اللاقنوية 
ذات آثار حيوية مهمة › تصل فى مراحلها النهائية إلى التحكم فى كل مظاهر 
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الحياة فى أدق ملامحها وأخطر ظروفها والترجمة الحرفية للفظ هرمون هى رسول 
كيميائى ء وتلك الغدد مفاتيح كيميائية تتمثل فى رسلها فإذا أثيرت أى منها .. 
فإنها لاتفتح اك إلا السو مسر Wun auras Ende‏ على ا 
مواجهة لظرف طارئ كان يتوقعه الجسم من قبل ۔ 

وما أشبه عمل الهرمون بالجسم بعمل التلكس فى وقتنا الحاضر ؛ فالرسالة 
Libya yell‏ سرع ةالاکتیل التأخين ويفسذها التمهل قصحة الجسم بحاجة إلى 
التوازن السريع . ففى الصيام - على سبيل المثال - توجه الغدد إشارتھا برفع 
مستوى السكر فى الدم ¢ Lal‏ عند التعرطن yall‏ .. فيكون التوجيه إلى إفراز 
غدة معينة الأدرينالين بالنزول إلى ساحة المعركة » معطياً إشارة التأهب لمواجهته 
> ودور الهرمون فى hia‏ النوع والقيام بوظيفة الجنس ظاهرة لایمکن إغفالها ء 
كما أن دوره فى الحمل e‏ ومايقوم به Bial‏ الجنين حتى يوم وضعه لدليل على 
الدوز العبيو + الذئ يلعية الهرهون فی حياتنا : 

وبالجسم غدة متنوعة e‏ ولكن هناك غدة تقوم بدور المايسترو في توجيه كل 
هذه الغدد هى الغدة النخامية » التى تبسط سلطاتها على كل الغدد الأخرى تكثر 
من افراز إحداها وتقلل من إفراز الأخرى - فهى تحت تحت سلطات مركزية عصبية 
مجاورة لها » فتتلقى الأوامر تارة من alle‏ العواطف وطوراً من المحيط » وأحياناً 
من تركيب pall‏ عن طريق خلايا حساسة لهذا المركب أو غيره مثل الجلوكوز أو 
الماء . 

تحفز الغدة النخامية الغدد الأخرى على الإفراز ء فإذا ما تعدت الكمية 
المسموح بها ء أصدرت الأمر لهذه الغدد بالتوقف عن الإفراز ؛ تمهيداً لحالة 
التوازن المطلوبة . 

كما أن خمول الغدة النخامية يؤدى إلى ركود الغدد الأخرى ء ويظل هذا 
الركود حتى تستهلك هرموناتها فيرفع الخطر هنا عن الغدة النخامية ء وتبدأ فى 
التنبيه من جديد - ولكن قد يكون تنبهاً لغدد أخرى تقوم بوظائف تكميلية . 

فإذا نشطت الغدد الثانوية ضمر نشاط الغدة النخامية ء وبذلك يظل تركيز 
الھرمون فی الجسم Lott‏ ء ولاتظهر الزيادة أو النقص إلا تبعاً لوجود الحالات 
المرضية « مثل : مرض البول السكرى > ومرض تضخم الغدة الدرقية أو الغيبوبة 
فوق السكرية حيث يفقد المريض وعيه واتزانه نتيجة لزيادة هرمون الأنسولین › 
بل قد يكون ظهور هرمون معين فى pall‏ أو البول دليلاً على وجود ظاهرة معينة . 


وتقسم الهرمونات إلى نوعين »الأول : وهو الذى يحتوى على الحلقات 
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الأربع المسماة بنواة السیکلوبنتا نوفينا نثرين » ویسمی بالھرمونات السترويدية 
Steroids‏ « والتی نتج من الكوليسترول Cholesterol‏ عن طريق القشرة الخارجية 
للغدة الكظرية . اما النوع الثانى ء وهو الذى لايحتوى على هذه النواة فيسمى فقط 
وغالباً ما يطلق عليه Hormone‏ ء وعدد الهرمونات الكلى فى الانسان (VV)‏ 
هرموناً مختلفاً أو أكثر. 

وتقدمت الدراسات الهرمونية فی العصر الحديث » وزادت دقة تقديرها ؛ 
خاصة بعد ظهور طرق التحلیل المثلى ء ذات الدقة المتناهية وهى التحليل 
الإشعاعى المناعى e Radioiommunoassay (RIA)‏ وطريقة المناعة الإنزيمية 
(EIA) Enzyme immunoassy)‏ ٤و‏ قدأدى ذلك إلى الحصول على نتائج 
للتقديرات الهرمونية فى الدم أو البول على درجة كبيرة من الدقة » مكنت من قیام 
دراسات استقرائية » أعطت كثيراً من الخلفيات الفكرية لتفسير الظواهر ء التى کثیراً 
ما احتار العقل الإنسانى فى تفسيرها » مثل : 

نواة الهرمون السترويد e‏ وترقيم ذرات الكربون عليها . وأمام الدراسات 
الاستقرائية لتقدير الهرمونات بالجسم ء يعلن العالم سبيرمان ان أحد شروط الذكاء 
هو زيادة نشاط إفراز الغدة الدرقية » وفى الجانب الأخرى ينادى أحد علماء 
الهرمون سيريل برت WE‏ : إن علاج الجريمة عن طريق القصاص » هو عارض 
ولیس علاجاً لسبب أى المجرم مريض Sed‏ يشفى القصاص المريض أنه مصاب 
بانحراف فى نشاطه الغدى e‏ ولابد من معالجة هذا الخلل الهرمونى . 

كذلك لعب تقدير الكولسترول pall‏ دوراً كبيراً فى التنبؤ بالإصابة بتصلب 
الشرايين والعلاج ء كلما ارتفعت هذه النسبة عن حد معين ء كانت تحذيراً باحتمال 
الإصابة بهذه الامراض وهكذا تتدخل الدراسات الهرمونية فى حياتنا وتتوالى 
الكشوف e‏ وتنشر البحوث محاولة كشف مکنون النفس البشرية وأسرارها ء بعد أن 
كشفت دورها الخارجى من أعراض مرضية ء وتدخلت الهرمونات فی علاج 
الأمراض فأصبحت بعض الأمراض المستعصية تعالج بالهرمونات » بعد أن فشلت 
كل العلاجات المتاحة فى شفائها . 

ويعتبر جهاز الغدد الصماء من أهم الأجهزة » التى تقوم بتنظيم معدلات 
النشاط الكيميائى لخلايا وأنسجة الجسم المختلفة وللهرمونات » التی يفرزها هذا 
الجهاز تأثيرات واسعة الانتشار ء فقد تؤثر فی نشاط الغدد الأخرى ء وقد توقف 
نشاط بعضها أو تبقى على نشاط آخر . وتوجد الهرمونات بالدم بكميات ضئيلة 
lie‏ كجزء من المليون من الجرام e‏ ويتراوح معدل الكمية المنتجة كل يوم بين 
النانئرجرام والمليجرام . وعلى ذلك فتاثیراتھا على الجسم كبيرة » فهى تنظم نموہ 
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وتحفظ تجانسه الداخلی ء وهى التى تجعل الفرد كبيراً أو صغيراً سميناً أو رفيعاً 
Bale‏ » أو عصبياً سريع الغضب . والغدد الصماء هى التى تعمل على تكوين إفراز 
داخلی » يصل إلى pall‏ مباشرة أو عن طريق النظام اللمفاوى ومنه إلى الجسم e‏ 
وهى أنسجة خاصة توجد فى زوايا خفية من الجسم صغيرة فى حجمها ء ولكنها 
تتحكم فی كل إفرازات الجسم وشئونه . 

وتشترك هذه الغدد فى جميع العمليات الحیویة iss‏ كل دورات الحياة دون 
استثناء من حمل إلى ولادة إلى نمو إلى شيخوخة - حتى قیل بحق - لدى 
الإنسان نظام هرمونى متكامل » فإذا طرا عليه بعض الخلل ظهرت اثاره Lea}‏ 
جسدية عادية ملموسة أو نفسية محسوسة ء وكذلك تؤثر هذه الغدد فی الصفات 
الجنسية الأصلية والثانوية والنشاط العقلى والجسمانى e‏ وتلعب دوراً مهما فى 
المؤثرات . 

تتدخل كذلك هذه الغدد فى عمليات الهضم والأيض والامتصاص والتمثيل 
الغذائى » وترتبط فی عمليات آخری بالقلب والرئتين والكبد ء غير العلاقة الوثيقة 
بينها وبين الجهاز العصبى » والإفرازات التى تقوم بها الغدد الصماء (باستثناء 
الطحال) هى مايطلق عليه هرمون . وأهم ما يتميز به الهرمونات نوعيتها الفائقةء 
أى إن لكل منھا أثراً محدوداً ووظيفة ثابتة لاتتعداها أبداً » فالهرمون الواحد يؤثر 
تأثيراً Lala‏ فى نوع ما من الخلايا فيدفعها إلى الدخول فى تفاعلات » ولكن 
لايؤثر مطلقاً على بقية الخلايا الأخرى المحيطة بها » وتستمر هذه الخلايا فى 
عملها المعتاد » وكأنها لاتحس به على الإطلاق ء كأن AS‏ منها له لغته الخاصة 
به. 

والغدد الصماء بالجسم ء هى : الغدة الدرقية Thyroid‏ ء والغدة الجا رالدرقية 
Parathyroid gland‏ ء والغدة فوق الكلية والغدة النخامية Adrenal and‏ 
pituitary‏ » والغدة التميوسية e‏ والغدة الصنويرية » وغدة الطحال » وغدة 
الفخصيتين فی الذكور testes‏ والمبيضين فى الاناث ovary‏ والبتكريات 
pancreas‏ . 
الغدد الصماء والتدریب الرياضي : 

يقوم علماء الفسيولوجى باستخدام عدة عمليات مختلفة لتعرف استجابة 
وتكيفات الهرمونات للتدريب الرياضى ء وتعتبر إحدى هذه الطرق هى استخدام 
الجراحة فى إزالة الغدة المسئولة عن إفراز الهرمون فى حيوانات التجارب ء ثم 
المقارنة بين الحيوانات alle‏ تم إزالة غدتها من الحيوانات ء التى لم يتم إزالة 
غدتها « كما يمكن kaj‏ المقارنة بين لحيوانات › التی تحقن بالهرمون وغيرها فى 
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البول أو الدم تحت تأثير التدریب الریاضی . 
الاستجابات الهرمونية للتدريب الرياضى Hormonal Responses‏ : 
يسبب النشاط الرياضى تغيرات جوهرية فى الوقود اللازم لعملية التمثيل 
الغذائی ؛ ؛ للمحافظة گل الزيادة الناتجة فى انقباضص العضلات نتيجة المجهود 
البدنى > کما يزود الجهاز العصبىٍ بالقدر الکافی من الجلوکوز s‏ وتسمی الهرمونات 
التى تقوم بعملية تعبئة الطاقة أثناء النشاط البدنى بهرمونات الضغط Stress‏ 
نت « وتشمل : هرمونات الكاتيكولامين Catecholamine‏ » والجلكاجون 
Glucagon‏ « والکورتیزول Cortisol‏ ء والنمو Growth‏ . 


تنقسم استجابات الهرمونات للنشاط الرياضى إلى : 
استجابات سريعة fast responses‏ 
مثل الزيادة السریعة فى تركيز الكاتيكولامين والزيادة فى تركيز هرمون 
الكورتيزول ais ٦‏ هذه سواہ خلال الدفائق الأولى من بداية أداء المجهود 
البدنى . 
استجابة معتدلة Moderate Reponses‏ 
مخل ارتفاع مستوى تركيز هرمون الالدسترون وارتفاع مستوى 
الئیرو كسين . 
استجابات متأخرة delayed responses‏ 
مثل ارتفاع مستوى هرمون سوماتوتروبين وارتفاع مستوى الجلوجون . 
ویذکر إتکو (۹۸۲ ۱( Atko‏ ان معظم الاستجابات الهرمونية تعتمد على شدة ودوام 
التمرين البدنى المستخدم فالاستجابات السريعة تكون أكثر حساسية لشدة التمرینء 
بینما تعتمد الاستجابات المتأخرة على فترة دوام التمرين بصورة أكبر من شدته 6 
مثل ذلك استجابة الكورتيزول للمجهود البدنى الذى يعادل 7۷۰-٥٠٥‏ من dall‏ 
الأقصى لاستهللاك الأكسجين (Vo2 max)‏ . 
لذلك .. فإن دوام التمرين البدنى لفترة طويلة يسبب زيادة فى مستوى 
الكورتيزول حتى لو كانت شدته متوسطة . 
اخنواص الفسيولوجية للهرمونات : 
Physiological Properties of Hormones‏ 
تنتج الهرمونات بكميات ضئيلة عن طریق الغدد الصماء ء وتركيزها بالدم 
والأنسجة 02 . ويتحدد معدل إفراز الهرمون طبقاً أمدى الحاجة إليها »> وتعتبر 
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مواد منشطة لها تأثيراتها الكيميائية التی تستمر لفترة وة زف اھسرتات 
بأنها لاتؤ ثر على خلایا اس میا مكل فا . وتوصف 
الهرمونات بأن الإثارة التى تسبب تحرر أحد الهرمونات هى التى تمنع إفراز 
الهرمون المتبادلة ؛ Wiad‏ ارتفاع مستوى السكر pally‏ يسبب تحرر الأنسولين 6 
ولكنه فى الوقت نفسه يمنع إفراز هرمون الجلوکاجون . 

وتختلف الهرمونات عن الأنزيمات فى استمرار فقدها ء ol gus‏ بالتمثيل غير 
النشط » أو حيث أن الغدد الصماء تفرز باستمرار كميات أساسية من الهرمونات E‏ 
لتعويض مايفقد بینما الإنزيمات تفرز عند الحاجة إليها فقط . 
دور الجهاز الهرمونى في عملية تكيف أجهزة الجسم للمجهود 
البدنى : 


ويؤدئ المجهود البدنى إلى اضطراب فى توازن البيئة الداخلية للخلية 
Homeostasis‏ من الناحية الطبيعية والكيميائية ؛ فمثلاً يؤدى المجهود البدنی coll‏ 
زيادة کين درجه 4 حرارة الجسم وزيادة حمصضیے 4 الدم وانخفاض مستوی الأكسجين 
وزيادة ثانى أكسيد الكربون » ويتم اللإحساس بهذا التغير بواسطة مستقبلات حسية 
خاصة Receptors‏ ترسل هذه المستقبلات إشارات إلى أعضاء الجسم المختلفة ء 
عن طريق إما ء الجهاز العصبی » أو الهرمونى أو الاستجابة المباشر بطريق داخلى 
5 فتؤدى إلى تغيرات وظيفية بالاجهزة ة » فيز زداد Ma‏ عدد ضریات 
القلب وعدد مرات التنفس وعمق التنفس » ويزداد تدفق الدم للعضلات العاملة e‏ 
وهذه التغيرات الوظيفية عن طريق التغذية الراجعة » تؤدى إلى إعادة توازن البيئة 
الداخلية برفع مستوى الأكسجين وخفض مستوى ثانى أكسيد الكربون وتقليل 
الحمضص الناتج عن المجهود اليدنى . 

ويستجيب جهاز الغددِ الصماء للمجهود البدنى بصوره : Uyl‏ من الجھاز 
العصبى .. إلا أن تأثيره يكون e Geel‏ ويستمر مدة أطول على نشاط الخلية .ومن 
هذا يتبين لنا الدور المهم للجھاز الهرمونى فى عملية الاستجابة والتكيف للمجهود 
البدنى ۔ | | ۱ 











الھرمونات المحتمل تدخلها فى العملیات الحيوية استجابة 
للنشاط البدنى (ماتيوس وفوكس) ۱۹۷۲م . 


-١‏ الهيبوثا لامس تبون قو ارد يثير إفراز السوماتوتروبین 


Somatolebrin (Hypothalamus) 


کورتیکولیبرین يثير إفراز الکورتیکوتروبین 


Corticolibrin 


يثير إفراز البرولاكتين 


Antiduretic 


-Y‏ الفص الأمامي للغدة 
النخامية . 
(Anterior Pituitary)‏ 


Somatotropic (Growth 


hormone) 


ثيروترويين Thyrotropin‏ | يثير إنتاج وإفراز هرمون 
(Thyroid stimulating‏ الثيروكسين (T4) Thy-‏ 
TOXIN hormone)‏ وھرمون التراي 
أيودى ثيرونين (T3) Tri-‏ 

iodothyronin 
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يثير إنتاج هرمونات قشرة 
غدة فوق الكلية . 






Corticotropin 
(Adrenocorticotropin 







hormone 













Lutro pin (LA) لوترويين‎ 


(Lutreinizing hormone) 






Prolactin برولاكتين‎ 





تمثيل الدهون وإفراز اللبن 
في الاناث ‘ at is,‏ 
هرمونات الجنس . 














٣‏ - الغدة الدرقية الثيروكسين يساعد وينشط عمل إنتاج 
(T4)Thyroxine Thyroid gland‏ الطاقة (المتقدرات) 
ترايأيودوثيرونين 
Mitochondria Triiodothyronine (T3)‏ 


Calcitonin الكلستونين‎ 







-٤‏ الغدة الكظرية الكورتيزول وهرمونات 
أخرى. 











(Adrenal Cortex) 


Cortisol and other hor- 


mones 
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1- غدة اليتكرياس 
(Pancreas)‏ 


۷- الغدة جار الدرقية 
(Parathyroid glands)‏ 


۸- غدة الخصية Testis‏ 





Aldosterone and other 
hormones 


الأدريتالين والنورادرينالين 
Adrenaline & Nora-‏ 
drenaline‏ 


Insulin الانسولین‎ 


Glugagon الجلوكاجون‎ 


الباراثورمون 
(Parathyroid hormone)‏ 


Testoste- التستسترون‎ 


rone 


يساعد علي احتجاز الماء 
والصوديوم بالكلية ‘ 
وتنظيم الماع والأملاح 
بالجسم . 


وتكسير الجلايكوجين e‏ 
وتمثيل الدهون . 


يزيد امتصاص الخلایا 
للسكر . ويزيد تخزين 
الجلايكوجين . 


يزيد إنتاج الجلوكوز من 


الكيد - تمثيل الدهون . 


يزيد حجم العضلات 
والجلايكوجين بها - يقلل 
الدهون بالجسم - يزيد 
إنتاج كرات الدم الحمراء . 
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الجهاز الدورى والقلب 
Circulation and Heart System‏ 





الجھاز الدورى والقلب 
يقع القلب داخل القفص الصدرى ء أسفل عظام الصدر » وهو عضو بسيط 
مدهش « عبارة عن ikas‏ ولكنه يمثل ينبوع الحياة » وشكل القلب كمثرى © 
ويتكون من أربع حجرات أذينين وبطينين ہ ويربط مابين كل أذين وبطين 
costed yt‏ مسا الام کا الشراع رتا صمامان re‏ فل ال ررس 
(الأبهر) ء والآخر فى الشريان الرئوى . 
وينشأ القلب بدءاً من الأسبوع الثامن للجنین « وفی الیوم ٤۸‏ يصبح القلب 
سی کت مج کید گے وج عو 5 
ويعتبر القاب عضوا عضلياً أجوف ء ينقسم T‏ بحاجز يعزل الجانب 
الأيمن عن الأيسر . 
ويختلف سمك جدار القلب تبعاً لشدة العمل ء فيبلغ سمك البطين الأيسر 
٥-٠‏ ممء بينما سمك البطين الأيمن ۸-٥‏ مم ء وجدران الأذين TOY‏ مم ء 
وعدد ضريات القلب تصل إلى ۰۰۰, ٠١,‏ دقة فى اليوم دافعاً أكثر من ٠٠٠١‏ 
جالون pee‏ $ وحوالی تر الملايين من الجالونات من الدم خلال حيأة 
وخصائص القلب ھی : 
-١‏ الاسستثارية : وهى حالة فريدة حيث يثير القلب نفسه بنفسه »دون الاحتياج 
للجهاز العصبی مثل العضلات الإرادية ؛ ونظراً لصغر الحد 
= للاستثارة fag all‏ فى العقدة الأذينية الجيبية . 
؟"-التنظمية : إيقاع القلب المنتظم طوال الحياة ء ويتكون من الانقباضص 
LM,‏ « ويكون الانقباض مسبوقاً بفترة كمون . 
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۳- التوصيل : ويمتاز القلب بوجود جهاز توصيل من العقدة الأذينية الجيبية » 
التى تقع مابين الوريدين الأجوفين السفلى والعلوى والعقدة 
الأذينية البطينية » وهى أصغر lean‏ وتقع مابين الأذين الأيمن 
والبطين الأيمن ء وكذلك حزمة هس وألياف بركنج . 

5 - الانقباضية : ويسمى سيستول ء ويتكون من فترة التوتر وفترة الدفع ۔ 

-٥‏ الانبساطية : وتسمى دياستول وتلى عملية الانقباض e‏ وتتكون من فترة 
الاسترخاء ثم فترة الراحة . 

ولعضلة القلب خطوط مثل العضلة الهيكلية » ولكنها تتبع تعليمات الجهاز 
العصبى المستقل ANS‏ فى التسرع والإبطاء » ولكل ليفة عصلیة قلبية نواة واحدة 
فقط « وتحوى DAS‏ من الميتوكوندريا (بيوت الطاقة) » وهى التى تحول الغذاء إلى 

طاقة . 

ويجب على عضلات القلب أن تتمدد قبل أن تنقبض مرة ثانية » ويتم ذلك 
عن طريق الدم . 

ويغذى القلب الشرايين التاجية > وهى تحيط قاعدة القلب وتتفرع نحو 
القمة وتحتفظ الشرايين التاجية 5 من الدم الذى تضخه ء ويحتاج القلب تغذية 

وأكسجين » أكثر من أى عضو بالجسم ماعدا المخ . 

الجهاز الوعائي : 

يتحرك الدم وهو شريان الحياة فى الأوعية الدموية » وهى أنابيب مرنة e‏ 
مختلفة الأقطار » ويتم توزيعها فى جميع أجزاء الجسم ؛ بحيث يتحول بعضها إلى 
بعض ٠‏ دون أن تتجزأ ؛ أى من شريان إلى شريان أدق فشعيرات » ثم بعد ذلك 

)2553 دقیقة ة فأكبر إلى الأوردة الكبيرة ء والأوعية الدموية تشكل جهازاً مغلقاً 

asia ويتصل هذا الجهاز الوعائى بعضو عضلى مجوف هو القلب ء الذى‎ faa pa 

بانقیاضات دورية > وبفضل هذه الانقباضات تتم حركة الدم بالجسم 1 

ویرجع الفضل فى اكتشاف الدورة الدموية إلى الباحث الإنجليزى الأصل 
وليم هارفى WILLIAAM HARVEY )١۷ — a OVA)‏ 
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(صورة للجهاز الدوری) 

وتوجد ثلاثة أنواع للأوعية الدموية : 

الشرايين » الشعيرات والأوردة » وهى تختلف بعضها عن بعض فی 
التركيب والوظيفة . 

\— الشرايين : 

وهى تنقل الدم من القلب إلى أعضاء الجسم المختلفة وجدرانھا سميكة نسبياً 
> وتتألف من ثلاث أغشية (خارجى » متوسط ء وداخلى) e‏ ويتكون الغشاء 
الخارجی من النسیج aliall‏ والمتوسط من نسيج عضلى أملس » بينما يتكون الغشاء 
الداخلى من طبقة من الخلايا المنبسطة » وهى تكون البطانة . 

وللشرايين أقطار مختلفة » كلما بعد الشريان عن القلب ء صغر قطره » 
وتسمى الشرايين الصغيرة بالشرايين الدقيقة التى تتفرع إلى شعيرات . 

وتنقل الشرايين الدم بعيداً عن القلب والشرايين (arterioles)‏ الدقيقة ء تقوم 
بالدور الأساسى فى تنظيم المقاومة الطرفية وتنظيم سريان الدم فى الأعضاء عن 
طريق التوسع ؛ مما يزيد كمية الدم للعضو والضيق ء مما يقلل كمية الدم للعضو 
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لذا تسمى الشرايين الدقيقة بالأوعية المقاومة . أما الشعيرات الدموية 
(capillaries)‏ .. فإنها تسهم فى عملية تبادل الغازات والمواد الغذائية » ونقل 
النفايات الناتجة عن التمثيل الغذائى » وتمثل الشعيرات الدموية غالبية دول 
الأوعية الدموية بالجسم التى تصل إلى ۷۰,۰۰۰ ميل ء وسريان الدم فى الشعيرات 
بطئ جداً )© أقدام فى الساعة) مقارنة بالشرايين )*£ ميل فى (iclal‏ ؛ مما 

يسهم بأقصى تبادل للغازات والمواد الغذائية و التخلص من النفايات الناتجة عن 
التمثيل الغذائى . 

؟- الأوردة : 

وهى تنقل الدم من أعضاء الجسم المختلفة إلى القلب ؛ وتتكون من جدران 
ثلاثة » ولكن الطبقة المتوسطة تحوى كمية أقل من الألياف العضلية ؛ ولذا فإنها 
أقل مقاومة وتنطبق جدرانها بسهولة ؛ كما أن بالأوردة صمامات تفتح فى اتجاه 
تيار الدم مما يسهل حركة الدم نح والقلب »> وتدعى الأوردة الصغيرة بالاوردة 
الدقيقة . وبمقدار اقتراب الاوردة من القلب يزداد قطرها . 

وينتقل الدم غير المؤكسد عن طريق الأوردة الدقيقة إلى الأوردة الكبيرة 
ومنها للرئة عن طريق دفع القلب ؛ لتتم عملية تبادل الغازات ء کعا أن الأوردة 
تقوم بدور تخزين (خزان الدم) للاستخدام عند الاحتياج أثناء التدريبات الرياضية 
أو عند النزيف ء كما أن الجهاز الوريدى يحوى حوالى 5 من حجم الدم الکلی ؛ 
أى ثلاثة أضعاف حجم الدم فى الجهاز الشریانی » ويستقر الباقى فى الشعيرات 
الدموية . 

ويجدر القول أن صمامات الأوردة غير موجودة فى جميع الأوردة حيث 
لاتوجد فى الاوردة الكبيرة وكذلك فى اوردة المخ والاوردة المغذية لللاحشاء 
ويجانب تسهيل حركة الدم فى الاتجاه المضاد .. هذا » وقد أوضح العالم وليم 
هارفى عمل صمامات الاوردة . 

: الشعيرات الدموية‎ - ٣ 

وتنقسم الشرايين الدقيقة » وتستدق مكونة الشعيرات الدموية » وهى أدق 
أنواع الأوعية الدموية » ولاترى سوى بالمجهر (الميكروسكوب) . ويساوى قطر 
الشعيرات فی المتوسط ,۷ ميكرون ء ولایزید طول كل شعيرة عن VY‏ “مم 
وعدد الشعيرات كبير جداً وتوجد بالمثات فى کل Yaa ١‏ من نسيج العضو . وأثناء 
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الراحة .. فإن معظم الشعيرات لاتقوم بوظيفتها ولايمر بها الدم allja‏ التدریب 
الرياضى يزداد عدد الشعيرات العاملة » وتستقبل كميات أكبر من الدم . 


alla,‏ جدار الشعيرات من طبقة واحدة من الخلايا » ويحدث تبادل 
الغازات والمواد الغذائية عبر الشعيرات الدموية فقط . 


والحجم الکلی لجدار الشعیرات بالجسم حوالی ee‏ متر مریع للبالغين ء 
وجدار الشعيرات لایزید سمكه عن واحد ميكرومتر e‏ ویجدر القول أن الشعيرات 
الدموية بالمخ تتشابه فى الشكل مع الشعیرات الدموية بالعضلات › ولكنها تسمح 
بمرور الوحدات الغذائية الاصغر فقط › ويتحول الدم الشريانى ء خلال مروره فى 
الشعيرات الدموية إلى دم وريدى » ويصب فى الأوردة . 

جدول مقارن عن خصائص الأوعية الدموية المختلفة 











الحجماز العضلى 
Muscle system‏ 


يعتبر الجھاز المسئول عن تحريك أعضاء الجسم ؛ حيث تستقبل العضلة 
الهيكلية الإشارات العصبية الحركية ء وتقوم بوظيفتها لأداء الانقباض العضلى › 
وهو يتكون من العضلات الهيكلية والخلايا العصبية المتصلة بها عن طريق 
المحاور العصبية » التى تخرج من أجسام الخلايا العصبية لتصل إلى العضلات ؛ 
حيث ينقسم المحور العصبى إلى sre‏ نهايات عصبية » تتصل بكل منها ليفة 
عضلية فى منطقة تسمى الصفيحة الانتهائية الحركية . وبناء على ذلك .. فإن كل 
خلية عصبية تتصل بعدد من الألياف العضلية » وهذه الوحدة المكونة من الخلية 
العصبية والألياف العضلية التابعة لها » تسمی الوحدة الحركية motor unit‏ » 
وهى تعتبر الوحدة الأساسية للجهاز العصبى العضلى e‏ وتختلف الوحدات الحركية 
من الناحية الوظيفية والشكلية » ويظهر ذلك فى حجم جسم الخلية وسمك محورها 
وعدد الالياف لها . 

فبينما يكون العدد خمس ألياف فی ڊ بعض الوحدات » نجد العدد فى وحدات 
أخرى آلاف الألياف ؛ خاصة فى العضلات الكبيرة Jia‏ عضلات الفخذ . ومن 
الناحية الوظيفية .. فإن الوحدات الحركية تختلف تبعاً لسرعة الانقباض العضلى ؛ 
لذا هناك الوحدات الحركية البطيئة والوحدات الحركية السريعة . وتتميز الوحدات 
الحركية بصفة عامة ببعض الخصائص » ومنها أنها تتبع فى عملها قانون الكل أو 
العدم أى أن الوحدة الحركية تنقبض أو ترتخى بكامل أليافها فى وقت واحد > ومن 
غير الممكن أن تنقبض بعض ألياف الوحدة الحركية » بينما يكون البعض الاخر 
فى حالة ارتخاء ء كما تتميز الوحدات الحركية بتبادل العمل فيما بينها ؛ خاصة إذا 
طالت فترة العمل العضلى كما تشترك الوحدات فى الانقباض العصلى بقدر القوة 
المطلوبة . 
أنواع العضلات Types of Muscles‏ 

توجد فی الجسم ثلاثة أنواع من العضلات ہ وهى : العضلات الإرادية 
(المخططة أو الهيكلية) Skeletal M.‏ ء والعضلات اللاإرادية (الملساء) ء وعضلة 
القلب . وتختلف هذه الأنواع تبعاً لوظائفها ونوعية النسيج العضلى ؛ dya‏ يلاحظ 
أن العضلات الإرادية تبدو تحت المجهر مخططة بما تحتويه من مناطق معتمدة 
ومناطق مضيئة e‏ بينما يلا يلاحظ أن عصلات الملساء لايظهر فيها مثل هذا 
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التخطیطء ولكنها لاتخضع لإرادة الفرد .. فتعمل مستقلة وتختلف عضضلة القلب فی 
م ا حر یا » إلا أنها عضلة غير إرادية یچس 
رص سارہ aml‏ 
اخنصائص العامة : 
للنسيج العضلى الهيكلى : 
* الاستغارية : وهی القدرة علي الاستجابة للمنبه » سواء كان هذا المنبه 
حراریاً أو Litas‏ أو ميكانيكيآ أو كهربائياً . 
* التقلصية : يمكن للعضلة التقلص إما تحت سيطرة الجھاز العصبی baly‏ 
كما فى العضلات الهيكلية »أو Las Lally‏ فى العضلات 
الملساء وعضلة القلب . 
* الانبساط : عبارة عن عودة العضلة لطولها الطبيعى . 
* المرونة : تتمیز العضلة بقدرتها على المرونة « فإذا ما وقعت العضلة 
تحت تأثير تنبيه معين » فإنها تعود مرة أخرى لطولها نفسه . 
تركيب العضلة : 
تتكون العضلة من الألياف ء التى تتجمع فی شكل Fascicule‏ حزم 
عصلية . وهذه الألياف يتحدد عددها خلال الأرد بع أو القشعسة اهز الأولى بعد 
الولادة ء ولايتغير هذا العدد طوال العمر پا أن التدريب الرياضى يزيد من 
سمك هذه الألياف ء وبالتالی يزيد سمك العضلة ككل . 
ورس الليفة اليه من Ge‏ عه ؛ يسمى السركوبادزم الهيوائ 
العضلى والميتوكوندريا (مخزن الطاقة) . »كما تحتوى على الميوجلوبين وحبات 
الجليكوجين والدهون Fat‏ › كما توجذ أيونات سا والبوتاسيوم والكالسيوم 
والكلورايد » التى تقوم بدور مهم فى الانقباض العضلى » وتحتوى الليفة العضلية 
على اللييفات» وهى المسئولة عن إتمام الانقباض العضلى . 
وتتكون الليفة العضلية من خيوط متراصة على طول الليف العضلية ء 
وتتكون من وحدات تدعى Sarcomere‏ ( قسيم عضلى) ساركومير » تحتوى على 
خيوط سميكة Thick Filaments‏ ء وقطرها ۱۸-۱۲ نانوميتر ؛ وتتكون من 
بروتين المايوسين وخيوط دقيقة قطرها ۸-٥‏ نانوميتر ؛ تتكون من بروتين 
الأكننين » وتتوسط الخيوط .السميكة Sarcomere‏ القسيم العضلى خط M‏ . 
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بینما يتصل بكل طرف من الساركومير (القسیم العضلى) الأكتين بخط 
يسمى Z Line‏ » ويمثل هذا ball‏ شبكة اتصال الليفيات الدقیقة » ويمثل A band‏ 
الشريط ۸ المنطقة المعتمة » وتتكون من خيوط سميكة ودقيقة ويتوسطها منطقة 
مضيئة تسمى H zone‏ ء وتنتج هذه المنطقة نتيجة الفراغ لعدم وجود لييفات 
دفيقة » ويتوسط منطقة H zone‏ خط معتم يعرف بخط M line a‏ ء ويمثل شبكة 
اتصال الخيوط السميكة » ويمثل الشريط 1 المنطقة المضيكة ويتوسطها صفيحة 7 
التى تربط الشریط آ من الجانبين . وعند ahia Sal‏ بالشريط A band‏ » تتضح 
العلاقة بين الخيوط الدقيقة والسميكة . 

نجد أن كل خيط سميك محاط بعدد ٦‏ خيوط د دقيقة (أكتين) » وكل خيط 
دقيق محاط بعدد ۲ خيوط سميكة (مايوسين) « ون عدد الخيوط الدقيقة (Actin)‏ 

طق الخيوظ الشركة 5 
أنواع الألياف العضلية الهيكلية 

على الرغم من تشابه التركيب العام للألياف العضلية الهيكلية .. إلا أنه 
يمكن تقسيمها من حيث السرعة القصوى للتقلص ونوعه » وكذلك كمية الانزیمات 
التى تحتويها خاصة المنتجه لثالث ادينوزيل الفوسفات . بالنسبة للسرعة القصوى 
للتقلص : فإن محتوى الميوسين فى هذه الألياف يختلف من حيث أقصى نسبة 
انشطار لثالٹ فوسفات الأدينوزين sll‏ يحدد بدوره سرعة عمل الجسور 
المتصالبة » وبالتالى السرعة القصوى للتقلص . ويتواجد بالميوسين أعلى نشاط 
لانزم A Tpase‏ فى الألراف السريعة ¢ Laigy‏ الميوسين: ذو تشاط إنزيمى ماتحفطن 
فى الألياف البطيكة . 

- ويشمل الفارق الرئيسى الثانى نوع الإنزيمات › التی تكون ثالث فوسفات 

الأدينوزين ۸,1,۲۴ ؛ فالبعض يحتوى على كمية كبيرة من الميتوكوندريا ¢ لذا 
فإنها ذات قدرة عالية على الأكسدة الفسفورية . 

- كمية الدم الواردة للألياف ووجود اعت ووحدات الوقود Fuel‏ ء 
وتحتوى كذلك على الميوجلوبين » وهى تساعد على زيادة نفاذ الأوكسجين 
للألياف » وتعتبر مخزناً للأوكسجين داخل الألياف . 

- يحتوى البعض الآخر من الألياف على قليل من الميتوكوندريا » ولكنها 
تحتوى على تركيز Jle‏ من إنزيم تحليل السكر e‏ ومخزون She‏ من الجليكوجين . 
وتقتختصضن هذه الألياف بإنتاج ثالث فوسفات لباو می ام 
Anaerobic Glycolysis‏ اللاهوائية » وتحيطها شعيرات دموية قليلة » كما تحتو 
على قليل من المیوجلوبین والألياف المؤكسدة e‏ التى تحتوى على 4 nts‏ 
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الميوجلوبين لونها أحمر ء وتسمی الألياف العضلية البیضاء » وتحتوى على قليل 
من الميوجلوبين . 
. ويمكن تمییز نوعين من الألياف العضلية الهيكلية بناء على : 
٭ نشاط إنزيم Atpase‏ وللميوسين . 
٭ القدرة على تكوين ثالث فوسفات الأدينوزين . 
-١‏ الألیاف المؤكسدة البطيئة dale)‏ الجسم ¢ حمراء) Oxidative slow fibers‏ . 
* نشاط إنزيم Atpase‏ . 
٭ القدرة المرتفعة على الأكسدة R‏ 
- الألياف المؤكسدة السريعة Oxidative fast fibers‏ . 


ملخص عام لأنواع الألياف العضلية الهيكلية 


—Y‏ نشاط إنزيم = منخفض 
A Tpase‏ بالميوسين 


Y‏ مصدر إنتاج ثالث فوسفات الأدينوزي: 


= نشاط إنزيمات‎ -٤ 
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Types of Muscle contraction أنواع التقلص العضلى‎ 

من الضرورى معرفة بعض التعاريف وصولاً لتحدید الأنواع المختلفة . 

العوتر Tension‏ : هو القوة الناتجة عن انقباض عضلة ضد ثقل ما . 

load päi‏ : القوة المحدثة بواسطة شىء ما على العضلة › والتوتر 

والثقل يعتبران قوتین متضادتين . 
التقلص contraction‏ : هو حدوث عملية التوتر بالعضلة » ويعتمد حدوث 
الذى تحدثه العضلة ولتحريك الثقل يجب أن يكون AA‏ 
العضلى أكبر من هذا الثقل . 
والتقلص إذا کان مصحوباً بتوتر دون تغير فى طول العضلة يسمى التقلص 
تقصرى (طول e (Cul‏ ويحدث هذا النوع عند محاولة رفع ثقل معين » لايقوى 
الفرد على تحريكه أو دفع جدار حائط وفى المجال الرياضى كالجمباز والمصارعة . 
بينما إذا كان الثقل وطول العضلة متغیراً ء يسمى التقلص إسوى التوتر ء 
(توتر ثابت) > ويحدث هذا النوع عند القدرة على تحريك ثقل ° 

١‏ - ويلاحظ أن التقلص اللاتقصرى يصحبه سرعة التعب » وذلك لقلة 
الأكسجين المنتج للعضلة » مقارنة بسرعة التعب التقلصى إسوى 
التوتر. والتغيرات الكيميائية والكهربائية متشابهة فى نوعى التقلص ء 
بمعنى أن الجسور المتصالبة تنشط منتجة قوة على الخيوط الدقيقة ۔ 

Y‏ وفى التقلص إسوى التوتر ء فإن الخيوط الدقيقة تنزلق على الخيوط 
السميكة مما ينتج dic‏ قصر العضلة ء Isometric‏ فی التقلص لا تقصر 
الثابت فان الخيوط الدقيقة والسميكة لاينزلقان » ويبقى طول العضلة 
ثابتاً مع ازدياد التوتر . 

وعند تسجيل انقباض إسوى التوتر -متحرك ؛ فإن الوقت اللازم للانقباض 

والارتخاء قصير (100) مللى ثانية « وفترة الكمون طويلة VO)‏ مللى ثانية) ء بينما 
طويل )+10 مللى ثانية) ء وفترة الکمون قصيرة T-Y)‏ مللى ثانية) . 
وتتوقف سرعة الانقباض (الزمن) ومدى الانقباض (القوة) على وزن 
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الثقل المقابل للعضلة المتحركة . 


ا 





ففي الوزن الثقيل متوسط ضعيف 
السرعة )1( بطئ متوسط - سريع 
call‏ )2( منخفض متوسط - مرتفع 


التقلص المتراكز Concentric contraction‏ (المركزى) 

| ويطلق عليه Leal‏ الانقتباض الديناميكى « باعتبار أن العضلة تقصر فى 
طولها فى اتجاه مركزهاء» وفى هذا النوع من الانقباضص لاتظهر العضلة القوة 
العظمى لها على مدى مسار حركة المفصل » ومثل على ذلك أن العضلة ذات 
الرأسين 5 لاتظهر قوتها العظمى إلا فى الوضع » الذى يكون عليه الساعد 
مع العضلة فى زاوية بين ٠٠١-٠٠١‏ درجة e‏ وتكون أقل قوة Laisa‏ تصبح هذه 
الزاویة Ye‏ درجة متلا 5 
التقلص اللامتراكز Eccentric Contraction‏ 

وهو عكس التقلص التوترى (الأيزوتونى) ؛ حيث تطول العضلة أثناء زيادة 

توترها » وأفضل مثال لهذا الانقباض عند أداء حركة نزول الثقل إلى الأرض » 
وكذلك النزول على منحنى هابط أو عند الهبوط من السلم » وعند فرد الذراع 
وهبوط الجسم لأسفل عند الشد على العضلة . 











(متحرك) 
أسوي التوتر Tsotonic‏ 


(ثابت) 
لاتقصرى Isometric‏ 
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مقسارنة بين العضلات 








المرجع فى علم الدفس الفسیولوجی لل 

ملخص الانقباض العضلى : 

i تسبب الاستثارة سريان الفعل الكامن فی العصب‎ - ١ 

؟ - مما يثير إفراز الاستيل كولين . 

٣‏ - يتحلل الاستيل كولين من الصفيحة الانتهائية الحركية » ويتصل بمستقبلات 
فى الالیاف العضلية . 

4 - يحدث تبادل الأيونات الصوديوم للداخل والبوتاسيوم للخارج . 

٥‏ - يخرج الكالسيوم من الأكياس الجانبية عبر الأنابيب المستعرضة والطولية 
لیتصل بالتروبونين . 

٦‏ - يسحب التروبونين التربومايوسين للجانب كاشف النقط النشطة على الاكتين. 

۷ - تتصل الجسور المتصالبة بالاكتين وتنطلق الطاقة . 

A‏ - تتقارب الخيوط الدقيقة إلى أن. تتصل ببعضها ء وهنا يحدث الانقباض 
العضلى . 

۹ - ويتم الانیساط العضلى بخروج الكالسيوم من التروبونين » وتباعد الخيوط 
الدقيقة وترك الجسور المتصالبة للاكتين . 


النمو العضسلی 
وقد وجد إيلام Elam‏ (۱۹۸۸) أن : 
النمو العضلى ينشأ : 
)١‏ العمل العضلى 
(Y‏ هورمون النمو 
(Y‏ الأحماض الأمينية 
paill‏ العضلى 
هجتا | ےی 
العمل العضلى تاثير هرمون النمو 


ضرورة الاعتماد على 
الأحماض الأمينية 
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وكذلك وجود هرمون الأنسولين Insulin‏ كعامل مساعد للنموء MAS,‏ 
وجود RNA‏ حامض ريبونيوكليك للمساهمة بالنمو . وأضاف أن الألیاف العضلية 
تزيد au‏ وكذلك عدداً مع زيادة تكوين البروتين وقلة تكسيره . 
وتنشأ زيادة العدد من : 

. تنشيط الألياف‎ )١ 

. ء حول الألياف العضلية‎ Satellite وجود خلايا حديثة تسمى سواتل‎ (Y 

وأضاف ماك دوجال Mac Dougall‏ ۱۹۸۷ 

عن اُسباب زيادة حجم العضلات والقوة العضلية الناتج عن التدريب مع 
تعاطی الأحماض الأمينية إلى : 

^( تهتكات عصلية صغيرة . 

. انسکاب دموى‎ (Y 

. تكوين هيدروكسيد برولین » حامض الاكتيك‎ (Y 

. تغلغل خلوى‎ )٤ 

. زيادة السوائل‎ )٥ 

. عدم التوازن الغشائى‎ )٦ 

۷) تحلل بروتين مع هجرة الخلايا الحديثة Satellite‏ . 
العلاقة بين طول العضلة والتوتر Length-tensiora relations‏ : 


60% 
40% 
20% 


40% 60 80 100 120 140 160 175% 
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من المنحنى : يمتل الجزء المظلل مجال تغير الطول من 1۷۰ - ۸۱۳۰ 
للجسم » أثناء اتصال العضلات بالعظام . 
عند تمدد اللبنة العضلية لأطوال مختلفة وإثارتها عند أطوالها الجديدة : 
- ثم يقاس مدى التوتر الأقصى المحدث لكل طول . 
- فإن الطول الذى يحدث أقصى توتر يدعى (الطول المثالى) 
Optimal length (LO)‏ 
- عند إثارة العضلة عند 60% من الطول المثالی ء لایتولد أى توتر . 
- ومع زيادة طول اللیفة عن طريق التمدد Stretch‏ يرتفع التوتر » ویصل 
التقلص لأقصاه عند الطول المثالى )/#7٠١(‏ . 
- وزيادة طول الليفة عن الطول المثالى تقلل من التوتر ۔ 
- عند إطالة طول الليفة العضلية إلى 175% من الطول المثالى ء لايتولد 
اى توتر . 
ويمكن تفسير ذلك على ضوء ميكانيكية الانزلاق للعضلة » حيث إن إطالة 
العضلة تغير كمية تراكب OVERLAP‏ الخيوط السميكة والدقيقة بالليفة العضلية . 
ومع إطالة الليفة إلى 175% للطول المثال ء لايتكون عن ذلك أى تراكب 
OVERLAP‏ بين الخيوط السميكة والدقيقة ء ولاتتصل الجسور المتصالبة 
بالاكتين ولاينتج اى توتر . 
عندما يقل طول العضلة عن 17590 من الطول المشالی » يزيد تراكب 
الخيوط السميكة بالدقيقة . وكذلك التوتر مع زيادة عدد الجسور المتصالبة فى 
منطقة التراكيب 5 
- عند الطول المثالى ء فإن التوتر یصل لأقصاه e‏ وكذلك عدد وحركة 
الجسور المتصالیة » crossbridges‏ . 
عند الطول J‏ من الطول المثالى ء فإن التوتر يقل : 
الجسور المتصالبة بالاکتین . 
-Y‏ بالإضافة لذلك يضغط المايوسين بين خطى Z‏ مما يضعف التوتر . 


qty | 
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٣‏ - كذلك e‏ يقل الكالسيوم المفرز من الشبكة الھیولی العضلى ؛ مما یؤدی 
لقلة الجسور المتصالبة النشطة ء ويقل التوتر فى الجسم الآدمى » حيث 
تتصل العضلات بالعظام ء فإن طول الألياف العضلى الانبساطى | 
لایتعدی الطول المثالى» وهو بهذا يقترب من المثالية لإحداث توتر | 
ولايتعدى التغير الكلى للطول . عن 30% من الطول المشالی 
)100%( . وعند هذا الحد من الطول ء فان قدرة التوتر العضلى تقارب 
نصف التوتر المتكون . عند الطول المثالى 7٦٠-٠٥‏ تختلف عضلة 
القلب عن العضلات الهيكلية » وتلعب العلاقة بين طول الليفة وتوترها 
دوراً loge‏ لتحديد مدى القوة لعضلة القلب » وطول عضلة القلب غير ظ 
محددة بالعظام مثل العضلات الهيكلية ء وبالتالی يمكنها تغيير طولها | 
لمدى أكبر ء مع التغير المناظر لقدرتها على التوتر . ظ 


a = no force develop لاقوة‎ 





b = maximum active cross links 
when thin filament met in centre of sarcomere 3, أقصى‎ 


c = tension fall sarcomere short 1.65 um خفض التوتر‎ 5 





1.65 um 





1.65 um 





force 
القوة‎ 


a 


0 1 2 3 4 
طول القسيم العضلي‎ Sarcomere length (u.m) 
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التحكم الحركي : 


هناك علاقة وطيدة مابين الجهاز العضلى والجهاز العصبى ؛ حيث توجد 
مجموعة من المستقبلات الذاتية Proprioceptors‏ فی كل من : 

. العضلات : توجد بها مغازل عصلية‎ -١ 

۲- الأوتار : یوجد بها جهاز جولجی . 

. المفاصل : يوجد بها مركبات باسینیان‎ -٣ 

وعمل هذه المستقبلات الذاتية هو تحسس المدى الحركى » والشد على 
الأوتار وكذلك الضغط على المفاصل . ومن خلال هذا الإحساس يتم إرسال 
إشارات عصبية حسية عن طريقة النخاع الشوكى صاعدة للمخ » خلال الممرات 
الخاصة بها » حيث تصل إلى المخيخ وكذلك لقشرة المخ ء وبعد ان تتم ترجمة هذه 
الإشارات يتم إرسال إشارات عن طريق الاغصاب المحركة إلى العضلات والاوتار 
والمفاصل للقيام بالحركة اللازمة وبالمدى المطلوب ٠‏ أو القيام برقع ثقل ما إذا 
كانت قدرة العضلات كافية لعملية الرفع ؛ اى إن وظيفة الجهاز العصبى ھی 
الاستجابة لما يرد إليه من الجهاز الحركى وإعطاء الاوامر للعضلات للقيام بالجهد 
المطلوب استجابة لذلك ويوضح الشكل التالى علاقة المستقبلات الذاتية 
بالعضلاتء والاوتار والمفاصل والاعصاب الحسية والمحركة واستجابة الجهاز 
العصبی للاستشارة العصبية . 
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علاقة العضلات بأجزاء المخ (التحكم الحركى) 


قشرة المخ Seer 1 cerebral cortes‏ ا د ا 
قشر م i‏ سه4 l‏ 
(تحديد وضع الجسم) ل BIRE YEE‏ 
ہے کو ہد Pa ee‏ 4 کے ا نے نت 
1 وس جح ص SSE‏ ۱ 
| محیحخ له < ۽ جزع المخ 
ل ے کے تو ہے د عند تا ل A‏ حا 
cerebellum sensory n.‏ 4 
و- = E‏ بت E‏ 
۱ ۱ 
تت +4 - س دالا 
muscles‏ : عصب حركى 
عضلات (مستقبلات ذاتیة) ؛ motor n.‏ 


Diagram of connection of M. with 
Different parts of brain 


(شکل ) : العلاقة بین المستقبلات الذاتية والجھاز العصبى . 
الألسم Pain‏ : 
هو شعور غير محبب ؛ نتيجة تأثر الأعصاب الحسية النهائية فى خلايا 
الجسم e‏ وينتقل هذا الإحساس عن طريق الیاف عصبية للجهاز العصبى المركزى 
هناك ٢‏ ممر A‏ عه - سريع 
بطئ 


الأئم العضلى Muscle pain‏ : 
يحدث عندما تنقبض العضلة مع قلة سريان الدم للمنطقة ؛ وذلك بسیب 
مادة كيميائية Lewis 2 Factor‏ تسمى (P) Sule‏ سه مع عودة سريان 
pall‏ يتم غسل وأيض المادة ويقل الألم » ويقترح البعض أن العامل أ هو البوتاسيوم 

. K+ 








: نفسیہ‎ Aj - تطبيقات رياضية‎ j 


يمكن من خلال التدريب الرياضى التحكم فى علاج الإدمان ء بتعنين 
المجهود البدنى » والزمن اللازم للتأثير على الجهاز العصبى والجهاز الغددى 
(الغدد الصماء) ؛ لإفراز كل من الانكفلين والمورفين الداخلى ؛ ای يمكن عن 
طريق المجهود البدنی تعويض احتياج المدمن للمورفين ء أو المخدرات الخارجية 
عن طريق استثارة الجسم لإفراز المخدرات الداخلية للجسم لقتل الألم واإعطاء 
المدمن النشوة الطبيعية . 

ولكن يجب البدء بتأهيل المرضى والمدمنين » عن طريق رفع الكفاءة 
البدنية والنفسية عن طريق الأخصائى الرياضى والنفسى » واللذين يعملان Lae‏ 
بهدف تخليص المدمن من الإدمان ء ثم تأتى استجابة الجسم للمجهود الرياضى 
المقنن ولازمنة مختلفة ؛ لاستثارة الجسم على إفراز محتواه من قاتلات الالم . 


walt 
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يعتبر التعب العضلى من أهم المشاکل ‏ التى تواجه الرياضيين فی جميع 
الألعاب الرياضية فى الحياة عامة » وسنقوم بالتركيز على الجانب الرياضى ؛ لأنه 
المعوق الأساسى للأداء البدنى ومحاولة تأخير حدوث التعب العضلى هو بمثابة 
مساهمة فعالة لتحسين الأداء الرياضى . وقد حاول المدربون ومستولو الفرق 
الرياضية جاهدين فى سبيل معرفة معلومات عن التعب العضلى وكيفية التغلب 
عليه » وهذه محاولة لإلقاء الضوء والمساهمة فى زيادة تعرف هذه المشكلة وكيفية 
إيجاد الحلول لها . 

لقد أوضح أبو العلاء عبدالفتاح (۱۹۸۵۰) أن التعب العضلى عبارة عن 
هبوط وقتی فی المقدرة على الاستمرار فى أداء العمل ء ويمكن قياسه من مظاهره 
الخارجية عن طريق كمية العمل الميكانيكى المؤدى . 

كما أوضح عبدالحميد أحمد (14A0)‏ أن قدرة الفرد على الاستمرار فى بذل 
الجهد تتوقف على مقدرة المجموعات العضلية على الاستمرار فى الانقباض 
ومرور الاکسجین إلى خلايا المجموعات العضلية ¢ والتى تتحكم فى الجهاز 

Lil‏ محمد حسن علاوی (۱۹۷۸) فق ارف الخ ناته تاور 
فسيولوجية طبيعية ء تؤدى إلى الارتفاع بالمستوی الوظيفى والعضوى للفرد فی 
حالة زيادته عن الحد الطبيعى بدرجة كبيرة . 

بینما أوضح فاروق عبدالوهاب (۱۹۸۳) أن التعب قد يرجع إلى تعب 
العضلات العاملة ء بالإضافة إلى عوامل أخرى ء مثل : 

. هبوط مستوى الجلوكوز بالدم‎ - ١ 

. نقص جليكوجين الكبد‎ -Y 


س جفاف أو نقص الماء ۰ 
-٤‏ نقص الأملاح المعدنية . 
-٥‏ ارتفاع درجة الحرارة . 
5 - عوامل نفسية أهمها الجو . 














sil Las‏ تفق كل من أبو العلا عبدالفتاح (VACA)‏ ¢ وعبدہ السید أبو العلا 
)۱۹۸٤(‏ على أن التعب هبوط أو ضعف تدريجى فى المقدرة علی الاستمرار فی 
أداء العمل . 
تقسیمم أ لتعب العضلى : 

7 و ا حنقلا عن ررر pals.‏ 6 
Sherers et al.‏ - إلى أن التعب العضلى يمكن تقسيمه للعضلات المشتركة فی 
أداء العمل العضلى إلى الاتی : 

: التعب المحلى (الموضعى)‎ -١ 

ويشترك فيها 7/١‏ عضلات الجسم e‏ ويحدث فى موضع معين ء مثل : 
الرجل أو الذراع ء ويرجع سبب التعب العضلى إلى الجھاز العصبى العضلى . 
؟- التعب الجزئي المركزي : 

ويحدث فی أكثر من موضع › « وتشترك فيه ۳/۲ عضلات الجسم »۽ وهو 
يؤثر على مركز الحركة فی المخ ؛ نتيجة استخدام مجموعات عصلیة فى وقت 
واحد ۰ 
۳- تعب عام : 

ويحدث فی أغلب أجزاء الجسم » ويشترك فيه أكثر من Y/Y‏ عضلات 
الجسم » ويقع العبء على الجهاز العصبى والجهازين الدورى والتنفسى » ود 
«بيوتشر» - )۱۹٦٤( Butcher‏ نقلاً عن «كربوفتش» أنه حدد ثلاثة E‏ 
للإجهاد العضلى منفصلة عن الجهاز العصبى المركزى > وهى الليفة العصلية . 
و ل نی ود ا 
نظريات التعب : 
أ- النظرية المركزية : 

ویذکر مجدى زكريا عن موسو t )۱۹۸۳( Moso‏ حيث pli‏ بدراسة على 
اکا ‘agi‏ باستخدام جهاز مخطط العضلات الكهرد بی » وذلك باعطاء إشارة ò‏ 
كهربية من الخارج إلى العضلة عند وصولها إلى الكعب ء ووجد أنها تستمر فى 
الفتمل مر pascal‏ » وهذا يدل على أن التعب فى الجهاز العصبى المركزى E‏ 
وكذلك أثبت مارجريا Margeria et al. Cals‏ (۱۸۹۰) فی دراسات عن التعب 


أنه بواسطة الحرارة والبرودة والوسائل الكيميائية يمكن أن تسبب التعب العضلى ۔ 
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بت التظرية انر > 

ويرجع التعب إلى الجهاز العصبى أى قد يكون فى مكان الاتصال العصبى 
العضلى > وقد ذكر مجدى LS)‏ نقلاً عن هنرى وآخرين e )۱۹۹۲( Henri et al‏ 

iéa‏ أن سيب التعب يرجع إلى استهلاك مصادر الطافة > ويذلك بدأ 
اكتشاف أن استهلاك الجليكوجين يسبب التعب العضلى . 
التخلص من حامض اللاكتيك فى الدم والعضلات : 

من المعروف أن زيادة تجمع حمض اللاكتيك الناتج عن الكلكزة اللاهوائية 
يؤدى إلى حدوث التعب ؛ ولذلك فإن الاستشفاء الكامل من التعب . يتم ء إذا 
ماتخلص الجسم من هذا الحامض الزائد فى العضلات وفى الدم . 
والعوامل» التى تساعد على ذلك » بالإضافة إلى معرفة ماذا یحدث لحامضص 
اللاكتيك ومدى علاقته بدين الاکسجین . 
أن مدة CE‏ مح كي تو 
حامض اللاكتيك المجتمع بعد التدريبات ذات الشدة القصوى ٣ق‏ ء ویعنی ذلك 
أن التخلص من ۹۰ من حامض اللاكتيك یتم خلال ساعة وریع بعد أداء 
التدريبات ذات الشدة القصوى ء Lain‏ يقل الزمن عن ذلك فى حالة انخفاض شدة 
أداء التدريبات . 

ومن العوامل التى تزيد من سرعة التخلص من حامض اللاكتيك : أداء 
تمرينات بدنية خفيفة خلال فترة الاستشفاء > وتسمى هذه التمرينات تمرينات 
التهدئة أو الاستشفاء . وقد وجد أن أفضل شدة لهذه التمرينات ء حينما تكون عند 
مستوى ٦٦-٠۰‏ من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ء كما ان ذلك ha y‏ 
بمستوى الحالة التدريبية للاعبين . ظ 

ویلاحظ أن زيادة أو تقض 328 تذرتبات کیو سدم ciuli‏ 

وبالنسبة لمصير حامض اللاكتيك الذى يتم التخلص نه ٠‏ فهناك أربع 
طرق لذلك : 

١‏ - خروج حامض اللاكتيك مع البول والعرق : ويتم ذلك بدرجة خفيفة 


جدا . 
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الخلايا العضلية (لاهوائى) 








حمض البيروفيك 


الخلايا العضلية (ilsa)‏ 


دورة كوريس سلسلة التنفس 


ثانى أكسيد ےا 
الکریون 





تخلص الجسم من حمض اللاكتيك فی الدم. 
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٢‏ - التحول إلى جلوكوز أو جليوكوجين : ويحدث ذلك فى الکبد ؛ حيث 
يتحول حامض اللاكتيك إلى جليكوجين وجلوكوز ؛ وفى العضلات 
يتحول إلى جليكوجين للمساعدة فى الإمداد بالطاقة » مع ملاحظة أن 
عملية تحويل اللاكتيك إلى جليكوجين » تتم بصورة بطيئة بالمقارنة 
بعملية التخلص منه ؛ ولذا فإن الكمية التى يتم تحويلها Jia‏ جزءآ 
بسیطاً من الكمية الكلية لحامض اللاكتيك . 
# - خول حامض اللاكتيك إلى بروتين : 
يمكن تحويل كمية قليلة جداً من حامض اللاكتيك إلى بروتين مباشر ء فى 
الفترة الأولى للاستشفاء بعد التدريب . 
٤‏ - أكسدة حامض اللاكتيك : 
تتم أكسدة حامض اللاكتيك وتحويله إلى ثانى أكسيد الكريون والماء 
لاستخدامه كوقود لنظام إنتاج الطاقة الھوائی aiye‏ معظم ذلك بواسطة العضلات 
الهيكلية » إلا أن أنسجة عضلة القلب والمخ والكبد والكلى تشترك أيضاً فى هذه 
الوظيفة ففى وجود الأكسجين يتحول حامض اللاكتيك أولاً إلى حامض 
البيروفيك» ثم إلى ثانى أكسيد الكربون والماء من خلال دائرة كربس ونظام النقل 
الإلكترونى على التوالى ۔ 
ويمثل هذا الجزء الأكبر للتخلص من حامض اللاكتيك . 
تأخير ظهور التعب : 
لجأ كثير من المدربين واللاعبين والمشرفين على الرياضة إلى وسائل 
ومنشطات ممنوعة ومحرمة دولياً لتأخير ظهور التعب ء وقد ثبت أضرار (Sia‏ هذه 
الوسائل سواء الصحية والنفسية وحتى البدنية . نذکر هذه المواد : 
-١‏ العقاقير Jia‏ الامفيتامين والهرمونات والكافيين . 
Jai -Y‏ الدم للاعب قبل المباريات بوقت وجيز . 
-y‏ المخدرات مثل المورفين والهيروين . 
> - مدرات البول مثل الأزكس 1 
-٥‏ المواد البنائية مثل التستسترون وهرمون النمو . 
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. مثيرات للغدد التناسلية مثل الجونادوتروبين‎ -٦ 

۷ - مثبطات بيتا لتوسيع الأوعية الدموية . 

۸- عمليات استبدال البول بالقسطرة لطمس آثار المنشطات . 

۹- مثيرات للجهاز السمبتاوى مثل الأفدرين . 

٠‏ استخدام الكحول والمارجوانا » بطرق غير مشروعة فى المجال 
الرياضى . 

بينما يقترح الكاتب الاعتماد أساساً على التدريب العلمى المنتظم المبنى 
على التحاليل الطبية لمواد مثل حمض اللاكتيك وجلوكوز الدم » وكذلك الغذاء 
المتوازن من كربوهيدرات وبروتين ودهون بنسب محددة ¢ بالإضافة للفيتامينات 
والأملاح المعدنية . كما يمكن أن يتناول اللاعب بعض المركبات الطبيعية » مثل : 
عسل النحل ء وغذاء ملكات النحل ء وبعض الأعشاب الطبية الطبيعية التى ثبت 
فاعليتها مثل حبة البركة والجنسنج . 

وأخيراً ففى المجال الرياضى ليس هناك طريق سهل ولا أدوية وعقاقير 
سحرية » وإنما هناك الرغبة الأكيدة فى التحسن وكذلك التدريب السليم والغذاء 
المتوازن 4 وصولاً لتأخير ظهور التعب وتحسين الأداء 5 





الفصل الثانى 





إستخدام البدائل العلمية 








الفصل الثانى 
لل استخدام البدائل العلمية لتحسين الأداء البدنى — 








مد خل : 
وإدارى هو تحسین الأداء البدنى ء ا لهذا الهدف كانت البرامج TORP‏ 
المختلفة ء وأدينت الوسائل غیر المشروعة فی المجال الریاضی بکل er‏ 
ومن هذا ظهرت فكرة تحسين الأداء البدنى بطرق مشروعة > من خلال 
Silay‏ وبدائل ٠‏ علمیة می وھ وہ جدول المنشطات . 
الأداء البدنى وكل مادة 2 تا 4 مواد جات آلية محددة 7 ى التأثير 0 
العضللات أو فى التمثيل الغذائى للمواد الغذائية ؛ بحيث يزيد المقطع العضلى أو يتم 
الاستفادة من الدهون كمصدر غذائى مرتفع السعرات على حساب الكربوهيدرات. 
وكذلك نحدد فى هذا الکتاب بعض الطرق المستخدمة ء مثل :الا 
الصينية وكذلك المنبه Pe‏ للعضلات . 
هناك من البدائل الغذائیة مايستحق التأمل » مثل : 
-١‏ الكالسيوم بيروفات ومونوهيدرات CatPYUVATE MONOHYDRATE‏ 
بجرعة ۷٠١‏ ملجرام t‏ مما يحسن الأداء من خلال زيادة المقطع العضلى 
pal,‏ التعب وتحسين الأداء 5 
HYDROXYCITRICACID‏ ء حمض هيدروكسى ستريك ؛ وكذلك ٠١‏ 
ملجرام من افدرين EPHEDRINE‏ وكروم بیکولینات بالاضافة للکارنتین 
CARNITINE‏ وذلك لزيادة Liag‏ الدهون والتخلص من الدهون e‏ وتقليل 
نسیتھا ost‏ الدم مما يؤخر التعب ونحسن الأداء ٠‏ 
-Y‏ شرش اللبن WHEY PROTEIN‏ حیث توجد البیتیدات فی شرش اللبن 
ومرکزات البروتين » ويتم إنتاج حوالى ١‏ كيلو جرام من هذا المركز من ٥٥‏ 
جالون سیا 27 a‏ مميزاته أنه سو A‏ الامتصاص ¢ والاستفادۃ منه 
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وقد اكتشف د. فرانسيس نتى (۱۹۹۲) باستخدام تكنيك المواد المشعة 
أن ببتيدات شرش اللبن (وهى سلاسل قصيرة وطويلة من الأحماض 
الامینیة) يتم امتصاصها فى الجسم اسرع من البروتينات الاخری ؛ حيث لم 
تتأثر بأحماض المعدة وكذلك إنزيماتها ء ليتم مرور ۲۸۰ من بيتيدات شرش 
اللبن عن طريق الأمعاء الدقيقة ء كما أن الببتيدات هى الوسيلة المفضلة 
للجسم للامتصاص » وكذلك لاستخدام النيتروجين لبناء العضلات . كما أن 
بعض الببتيدات مثل شرش اللبن ء وهى ذات الوزن الجزئی المرتفع غنية 
بالسیستین CYSTEINE‏ المهم فى إنتاج الجلوتاثیوم GLUTATHIONE‏ 
وهو أهم dale‏ مضادة للاكسدة . وكما تقول الآأمهات اشرب اللبن لتكبر 
وتقوى .. فإن العلم الحديث أثبت بما لايدع مجالاً للشك أهمية كل قطرة من 
شرش للبن الابقار فى الانتفاع السريع بها لبناء العضلات . 

5- منتج یسمی نيوروجين NEUROGAIN‏ » ويحقق هذا المنتج العلاقة مابين 
المخ والعضلات e‏ من خلال الية تحفيز الافراز الهورمونى المحرك 
للعضلات» وهو الاستايل کولین وغيرها من الهورمونات مثل الابينفرين . 
ويتكون المنتج من : 

| - تيروزوين Ye) L. TYROSINE‏ ملجرام) وهو الحامض الأمينى 
المخفف لتكوين الهورمونات العصبية الناقلة » مثل : ابينفرين » نور 
ابينفرين والدويامين » وهو يؤثر على كل من المخ والعضلات . 

ب- مادة 2٠٠١( DMAE‏ ملجرام) وهو شكل من الكولين › وهو المكون 
لهورمون استيل كولين » والذى يثير الانقباض العضلى والتوازن 
والإحساس بالألم والسعادة . 

ج - هيبرسين Yee) ۰,۰۳ HYPERICIN‏ ملجسرام) » وهو من 
الأعشاب » يؤدى لإبطاء الهورمون العصبى الناقل فى المخ . 

د- مجموعة من الفيتامينات والأملاح . مثل فيتامين Ss‏ » فيتامين ب ٦ء‏ 
۲ ثيامين e‏ النحاس ء الحديد والزنك . وهى بكميات محسوبة 6 
وتعمل على المساعدة فى كفاءة المكونات السابقة الذكر . 

ه- الكرياتين ...... الحقیقة یوجد الكرياتين CREATINE‏ فی الفرد 
البالغ Ye)‏ جرام) بقدر ٠٠١‏ جرام و ٩١‏ بالعضلات . هذا وقد شغل 
الكرياتين وتأثيره على الأداء البدنى عديدأ من المشتغلين فى المجال 





المرجع فی علم النفس الفسیولوجی — 
الریاضی ء وكذلك المجال الإعلامى ء وهناك من يدعى أن لهذه 
المادة آثاراً مفيدة » بینما يرد الآخرون بأن لها آثاراً ضارة $ 

وقد أورد د. کرایدر KREIDER.‏ فى ۱۹۹۸/٦/٢٢‏ فى ندوة عن 

الكريتين بالحقائق التالية : 

١‏ - تناول جرعة الكرياتين (حوالی ٠١‏ جرام يومياً + ٠٠١‏ جرام الجلكوز) لمدة 
٥-٤‏ أيام » ويلى ذلك - جرام يومياً مع الجلوكوز لمدة ٦-١‏ أسابيع (كرياتين 
فوسفات) ء مما یزید Z ٣٤-۰ (cp)‏ وللمحافظة على تخزين بالجسم و سیب 
إضافة الجلوكوز هو لزيادة الإنسولين e‏ وزيادة استخدامه بالعضلات . 

؟ - أن هناك أبحاثاً تؤكد تحسن الأداء الرياضى ء وكذلك زيادة العتبة الفارقة 
اللاهوتية ء وأقصى استهلاك الأكسجين VO2MAX‏ . 

Y‏ تحسن مكونات الجسم : زيادة الكتلة العضلية على حساب الدهون ۔ 

. يمكن للكرياتين معادلة أحماض (حموضة) العضلة‎ - ٤ 

: بالنسبة للأضرار ء والآثار الجانبية‎ - ٥ 

. كيلو جرام لاحتفاظ الجسم بالسوائل‎ 5-١ زيادة الوزن من‎ -١ 
. حدوث كرامب / جفاف - مشاكل بالكلى‎ - 7 

-٦‏ هناك نتائج ناجحة فى حدوث تحسن فى حالة استخدام تمرينات متكررة 
عالية الشدة ء مع راحة لمدة 5-١‏ أيام أو فى المنافسات التى تميز طبيعة 
الأداء فيها بالتقطيع » مثل : كرة القدم - سلة - يد - طارة ... 

- بالمقابل هناك أبحاث تنفى حدوث تحسن أو تأثير فى أداء السرعة Wie‏ 

)1( طاقه المفاصل : 

لاشك أنه كلما كانت المفاصل فی حالة جيدة ء انعكس ذلك على أداء 
اللعب» وعلى ذلك فقد ظهر حدیثاً فى الأسواق slic‏ طاقة المفاصل ء وذلك 

لتحسين عمل العظام » المفاصل الأربطة وكذلك الغضاريف . 

مكونات طاقة المفاصل : 

| - جلوكسامين سلفات GLOCOXAMINE SULPHATE‏ 
ب- كوندروتين سلفات CHONDORITIN SULPHATE‏ 


ب المرجع فى ale‏ النفس الفسیولوجی 

ج- زنك + فیتامین ٠ CS‏ 

د- فيتامين ه (E)‏ وسليوم . 

ه- مادة بروملين BROMELAIN‏ 

أما فى illa‏ حدوث ضعف فى المفاصل أو إصابة بها ؛ خاصة Jaia‏ 
الركبة ء فهناك العقار (حقن) هيلان HYLAN INJECTION‏ » وهى معروفة 
باسم تجارى سينفسك الركبة SSYNVISC‏ وهى من أهم المفاصل بالجسم ء 
وطريقة الاستخدام ثلاث مرات ويفصل بينها أسبوع . وهذه الطريقة تساعد على 
تحمل وتخفيف الالم لمدة ٦‏ شهور » كما يمكن تكرارها کل ٦‏ شهور . 
(v)‏ الإبر الصينيه : : ACUPUNTURE‏ هناك نوعان من الطب : 

الطب التقليدى وهو المستعمل فی العلاج فی العالم . 

الطب غير تقليدى وينقسم إلى : 

الأبر الصينية » الأعشاط الطبية » التدليك والتمرينات . 

وحديثاً ظهر استخدام الإبر الصينية فى المجال الرياضى ؛ إذ إن تأثير الإبر 
الصينية يحدث وفق النظرية التى توضح ارتباط الإنسان بالكون كما أن هناك 
قوتين تتحكمان فيه : 

. YANG محصلة قوة موجودة بالجسم تسمی يانج‎ -١ 

. YIN محصلة قوة خارج الجسم تسمى ين‎ Y 

والقوتان فى حالة توازن عادة ء فإذا اختل هذا التوازن » يصاب الإنسان 
بالمرض حيث أن ين ویانج هما مركزا التشخیص Laias sage‏ على التنظيم 
الطبيعى فی التضاد مابين الليل والنهار مثلا : 

القوى والضعيف / الأعلى والأسفل . 

. ین معنها / البرد » الرطوبة / ظلام / صلابة / انقباض‎ YIN 

YANG‏ يانج معناها - حرارة - جفاف - ضوء ء لين - انيساط والإبر 
الصينية تعمل على الوصول إلى توازن بین خصائص الطاقة للقوتین المتضادتين. 
السؤال هو : 

هل يمكن للإبر الصينية تحسين الأداء البدنى ؟ 





المرجع فى ple‏ النفس الفسیولوجی ل 
للإجابة عن السؤال : فلنأخذ نبذة عن الإبر الصينية منذ ۳۷۰۰ عام ؛ حيث 
ينظر الصينيون للطاقة على انها مركز کل شىء » وتسمى الطاقة «شى» CHI‏ . 
وكلما زادت الطاقة بالجسم » أحسنا بالقوة «والطاقة شى» تبحر فى الجسم عبر 
مجموعة من أنهار متشابكة تسمی مريدان MERIDIANS‏ ء وهناك ١١‏ مريدان 
بالجسم ٦‏ فى الجانب الأیمن و٦‏ فى الجانب الأيسر ء وقد سميت حسب أعضاء 
الجسم المهمة > مثل : القلب ء الرئة ء الكبد » الطحال ء وهكذا . 
ونعود للسؤال وإجابته المطروحة هى : 
إن جهاز الطاقة يشمل كل شىء من قوة تحمل › ومرونة 
وسرعة فى الكائنات الحية . من أمثلة الاستخدامات للابر الصينية : 
-١‏ مثال : عندما يكون هناك عدم توازن هورمونى .. فإن الإبر الصينية تسهم 
فى إعادة التوازن ء وبذلك يمكن عزل وعلاج الھورمونات . 
؟- يمكن للإبر الصينية sale)‏ الاستتباب HOMEOSTASIS‏ ء وذلك من خلال 
إعادة مسار سريان الطاقة . 
Y‏ أثبت العلما أن الإبر الصينية تحسن المرونة e‏ وتقلل الألم » وتمنع الإصابات 
وتحسن مناعة الجسم « وتسر الاستشفاء » وتزيد التحمل للتدريب عالى الشدة . 
-٤‏ كما أمكن علاج مجموعة من الاصابات Jae‏ : الشد العضلى e‏ وحموضة 
العضلة » وتهتك العضلة وتصليها » إصابات الکوع TENIS ELBOW‏ 


والكرامب . 
-٥‏ من خلال الإبر الصینیة » يمكن زيادة إفراز أفيون المخ ء وهى أقوى قاتل 
للألم . 


Lins)‏ هیدروکس Lins‏ ميثايل بيوتريت 
;Beta Hydroxy B- methylbutyrate‏ 
يعد من أشهر الإضافات الغذائية » التى يستخدمها الرياضيون ويعتبر هذا 
المنتج أحد المنتجات الأيضية للحامض الأمينى Leuceine‏ لوسين ء للإنماء 
العضلى . 
وأثبتت الأبحاث أن تناول ۳ جرام من المادة یومیاً تقلل 7٠٥‏ من التلف 
العضلى ء وكذلك يقلل إنزيم CPK‏ والمسبب للتلف العضلى . 





ل المرجع فى علم النفس الفسيولوجى 
رفع الأثقال وکمال الأجسام › وكذلك لعبء التحمل فی مجال الجرى (۱۹۹۸ 
۶ء مجلا البيوجيا التجريبية - سان فرنسيسكو) . 

كما تم إجراء بحث آخر على كبار السن 775-57 سنة e‏ لمدة A‏ أسابيع ء 
واستخدم فى البحث Y‏ جرام من المادة يومياً » وأثبتت النتائج انخفاض نسبة الدهن 
وزيادة التكتل العضلى (فوكؤفيس ء مجلة البیولوجیا ۱۹۹۸ VuKOVICH‏ 
التجريبية) . 
)4( تنبيه العضلات باستخدام جھاز الألتراترونيك ULTRATRONIC‏ . 

ويعمل هذا الجهاز من خلال إرسال ذبذبات كهربائية ضعيفة ء أمنة 

نىلات المراد عملها . وذلك بوضع مساری توصیل بالعضلات > ويمكن زيادة 

قوة التيار حسب البرنامج الموضوع > بوضع مسارى توصيل بالعضلات وزيادة 
قوة التيار حسب البرنامج الموضوع . ولايحتاج عمل هذا الجهاز مكاناً خاصاً ء بل 
يمكنه العمل فى col‏ مكان لمدة ٠١‏ دقيقة يومياً » وتكافئ هذه المدة زمناً تدريبيآ 
قدره ساعتان 5 

ويعمل هذا الجهاز على تنبيه العضلات المراد تشغيلها بطريقة تشابه 
الانقباض العضلى ء بعد أن يتم إرسال اشارة من المخ e‏ ويفرز هورمون الاستايل 
كولين . يبدأ سريان التيار بالجزء المراد عمله » فيؤدى ذلك إلى حدوث التغيرات 
الميكانيكية داخل العضلة ¢ اتصال الأكتين مع المايوسين ء مما يؤدى إلى حدوث 
الانقباض العضلى ثم الانيساط العضلى ۔ 
)٠١(‏ الشوارد الحرة FREE radical‏ ومضادات الأكسيدة Antioxidant‏ .. 

والرياضهك .... 

يعتبر الأكسجين أكسير الحياة » وهو متواجد بكميات كبيرة على سطح 
كوكبنا e‏ وهو عديم اللون » والرائحة والطعم وأثقل من الهواء قلیلاً » ويذوب 
بصعوبة فى الماء ويتفاعل مع المركبات . 
مثال : 

عندما Jelin‏ الأكسجين مع معدن نشط ¢ يتكون نتيجة التفاعل مايسمى 
7 مثل هيدروجين بروكسيد ورمزه 02 112 وهى مادة ناتجة من 
اتحاد الماء بالاكسجين . وهى مادة سامة للخلايا الحية ويحاول الجسم التخلص من 





المرجع فی ple‏ النفس الفسیولوجی — 


هذه المادة عن طريق إنزيم کت الیز Catalase‏ الذى يعيد تصويل + O‏ 
H,O>>>H,O‏ هيدروجين بروكسيد .... ماء + أكسجين . 


مثال : 
لتكون الشوارد الحرة اہ عسات کہ سور بی 


K + O, KO, siuti سوير أكسيد‎ SUPEROXIDE 


بوتاسیوم سوير أكسيد or‏ أكسجين + بوتاسیوم . 
مثال : 

كما يحدث ذلك من خلال أكسدة الحدید بالجسم داخل الهيموجلوبين والمواد 
المتكونة ضارة جداً بالجسم ء وذلك من خلال تحول هيدروجين + SOD‏ سوير 
أكسيد عن طريق إنزيم سوبر أكسيد ديسميوتيز (SOD) superoxide dismutase‏ 
ويتحول الهيدروجين بروكسيد مرة ثانية لماء + أكسجين بواسطة إنزيم كتاليز 
CATALASE‏ . 

هذه أمثلة عن المواد الضارة (الشوارد الحرة) وهى أكسجين فى الأصل: 
والتخلص منها » عن طريق مضاد الأكسدة طبيعياً فى الجسم . 

ونجد Liesl‏ التدريب الرياضى العنيف » الذى يؤدى إلى تكوين الشوارد 
الحرة » ويحاول الجسم التخلص منها عن طريق مضادات الأكسدة من الأنزيمات 
بالعضلات . ومع زيادة حدة الرياضة مقارنة بالامكانيات المتاحة من الجسم ء 
فإن الشوارد الحرة تزداد فى الجسم » وتؤدى لتدمير الخلايا العضلية وغيرها مثل 
كرات الدم الحمراء . وهنا يحتاج الرياضى للبدائل الطبيعية لمضادات الأكسدة من 
فيتامينات وأملاح » وهی فيتامين (E):‏ هو بمثابة الأخ الأكبر فى مجال تخليص 
الجسم من الشوارد الحرة » كما انه يحمى مضادات الاكسدة الاخری من التلف e‏ 
مما aclu;‏ على حماية الجسم من الشوارد الحرة . 

كما أن الفيتامين يحمى كرات الدم الحمراء ؛ حيث أنه يقلل من أكسدة 
غلاف الكرات الحمراء » وهى تتكون من دهون غير مشبعة » ويزيد من فاعلية 
هذا الفيتامين تعاونه مع السلينيوم . ويوجد الفيتامين فى زيوت نباتات القمح 
وأوراق النبات chiall‏ والخضراء والشوفان ء واحتياج الفرد من ١-٠١‏ ملليجرام 
0 


اس - 


Ka 


ب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 


يؤثر فیتامین ث (C)‏ على عمليات الأكسدة والاختزال ء وكذلك على أيض 
السكريات والبروتين وتشكيل الکولاجین . وتكوين الجليكوجين فى الکبد ونقصه 
يسيب الاسقربوط (نزف اللثة) ویوجد فى الليمون » الخضروات والطماطم 
والبصلء البرتقال » والفروالة » الفلفل الأخضر والأحمر ء ويزيد الاحتياج اليومى 
o’)‏ مللى (aba‏ أثناء المجهود . 








المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ل 


التخيرات الكيمائية الحيوية 
أثناء التذريب في الحو الحار 


تقدر كفاءة الإنسان على أداء مختلف أشكال الجهود أو التدريب مابين 
٣۰-٥‏ ء ومعنى ذلك ان ٥٥-١‏ 7 من الطاقة المستهلكة يمكن تحويلها إلى 
عمل مفيد ء وبقية الطاقة المتبقية تعتبر طاقة مفقودة » ويجب على الجسم التخلص 
من مثل هذه الحرارة أو الطاقة المفقودة ؛ حتى لايؤدى ذلك إلى ارتفاع درجة 
حرارة الجسم . وزيادة على ذلك ففى pall‏ الحار ¢ يمتص الجسم الحرارة من الجو 
المحيط ؛ مما يسبب زيادة الطاقة المخزونة بالجسم »> وبالتالى زيادة درجة حرارة 


الجسم . 
تنظيم درجة حرارة الجسم : 


يمكن اعتبار درجة حرارة الجسم الدرجة المثلى ء التى تؤدى إلى الحفاظ 
على أنسب نشاط بيولوجى للخلية » كما يمكن اعتبارها نقطة التوازن بين إنتاج 
الطاقة وفقد الطاقة . 





منطقة الراحة المثلى بالنسبة للإنسان ٢۲۸-۲م‏ 
العوامل التى تغير درجة حرارة جسم الإنسان : 
١‏ - مكان قياس درجة الحرارة 
pili æ‏ 
٭ الشرج ٥م‏ أعلى 
x‏ الابط ٥.۰م Jal‏ 
Y‏ - الغذاء SDA‏ البروتين يرفع الحرارة أكثر من الكربوهيدرات . 
Quill - Y‏ يزداد مع صغار السن . 





ل المرجع فی ale‏ النفس الفسيولوجى 





. التدريبات تزید — الحرارة‎ -٤ 
. البيئة المحيطة‎ -٥ 
: التنظيم الفسيولوجيى لحرارة الجسم‎ 
فى الهيبوثالامس › ويعمل‎ heat regulating C. يوجد مركز تنظيم الحرارة‎ 
: كمنظم للحرارة للجسم عند ارتفاعها ۳۷م تؤدى إلى‎ 
خفض الحرارة المنتجة‎ - ١ زيادة الحرارة المفقودة‎ -١ 
: الية العمل‎ 
والجهاز‎ pill وصول استثارة من مستقبلات الحرارة بالجلد ء الأغشية المخاطية‎ -١ 
: التنفسى إلى الهيبوثالامس معطية معلومات عن الحرارة الخارجية‎ 
يتأثر الهيبوثالامس بواسطة الدم الوافد إليه ء معطيا معلومات عن الحرارة‎ -۲ 


الداخلية . 
-٣‏ يتأثر مركز الحرارة بالهيبوثالامس مؤدياً : 
زيادة الحرارة المفقودة : 


أ- توسيع الأوعية الدموية للجلد . 

ب- زيادة العرق . 

خفض اخرارة المنتجة : 

أ خفض المجهود والنشاط . 

ب- قلة نشاط الغدة الدرقية » الكظرية » القشر والنخاع . 

ج- خفض الشهية . 

هناك أربع وسائل للجسم يمكن من خلالها الاحتفاظ بتوازن حرارى ء عن 
طريق الفقد الحرارى للجو المحيط » وهى : 
-١‏ الإشعاع radiation‏ 

وتنتقل الطاقة الحرارية على شكل موجات الكترومغناطيسية » خلال الفراغ 
من جسم إلى Gal‏ ء وهذا النوع من الانتقال الحرارى لايحتاج لاتصال مباشر مع 
الجسم الساخن » وهى الوسيلة التى تسخن بها اشعة الشمس الارض . 











ہم ہج وچوںے ےس شس ئ المرجع فی علم النفس السیولوجی ‏ 
-f‏ التوصيل conduction‏ 

وهى وسيلة لفقد الحرارة وانتقالھا من الأجسام الدافئة إلى الأجسام الباردة 
الاتصال المباشر بين الاجسام . 
“!- قيارات اخمل Convection‏ 

ويحدث مابين الجسم والهواء أو المادة فى الغمر أو السباحة ء فعندما يكون 
الهواء أو الماء بارداً » فإن الجسم يفقد حرارته › وإذا كانت البيئة المحيطة دافئة أو 
- البخر evaporation‏ 

والبخر يمد الجسم بالدفاع الفسيولوجى ضد فرط الحرارة ء وتنتقل الحرارة 
بهذه الوسيلة عن طريق بخر السوائل من سطح الجسم . ويوجد على سطح الجسم Y‏ 
مليون غدة عرقية e‏ وتستجيب للحرارة بإفراز سائل ملحى ضعيف Y‏ .-: . كلوريد 
الصودیوم . ویفقد الجسم Ors‏ مللى لتر من الجلد » وكذلك ۰ tla‏ لتر من 
الأغشية المخاطية للجهاز التنفسی e‏ ويفقد الجسم مع كل لتر عرق حوالی ١۸۰‏ 
سعراً حرارياً ء وعملية البخر تساهم فى تنظيم حرارة الجسم مع البيئة المحيطة . 
التغيرات التى تصاحب التدريب عند ارتفاع الحرارة : 

-١‏ تحدث إعادة توزيع لكميات الدم للأنسجة والأجهزة المختلفة ؛ حيث 
تتوسع الأوعية الداخلية للجلد e‏ بينما تنقبض الأوعية الدموية لمنطقة الأحشاء 
التغيرات الكيميائية الحيوية المهمة » مثل : تجمع حمض اللاكتيك ء وذلك من 
خلال تحول البيروفيك بمساعدة الحامض النازع للهيدروجين . 

LDH 
Pyruvic acid + NADH ————> lactic acid + NAD 
: وزيادة حمض اللاكتيك نتيجة‎ 
نقص وصوله للكبد بسبب قله الدم الواصل للکید مع ارتفاع الحرارة.‎ - ١ 
خفض الدم النسبى للعضلات ؛ نتيجة لتحول كمبية كبيرة نحو الأطراف‎ Y 
للتخلص من الحرارة.‎ 

السببان السابقان يوصلان للتعب السری يع أثناء التدريب فى الحرارة 

المرتفعة. 





ہے ار في غل ال ee ee‏ 

كما یضیف فينك وآخرون (۱۹۹۸) أنه أثناء التدريب فى الجو الحار يزيد 
تحول الجليكوجين إلى حمض اللاكتيك ؛ بسبب نقص سريان الدم للعضلات 
ونقص الأكسجين (hypoxia)‏ . 
تأثير التدريبات فى الجو الحار على فقد الماء والأملاح بالجسم : 

یفقد الرياضى عند التدريب فى الجو الحار حوالى ٣‏ لترماء عن طريق 
العرق كل ساعة ء ويصل مايفقده لاعب الماراثون أثناء السباق حوالى © لترات 
من سوائل الجسم ء وهذا یمثل ٠١-7‏ / من وزن الجسم » وقد تم تسجيل فقد 
مایصل ١١-9‏ / من وزن الجسم لاعب المصارعة قبل المسابقات . وينتج جزء 
كبير من هذا الفقد من قلة السوائل التى يتعاطها اللاعب اختیاریاً » وكذلك زيادة 
العرق . ويحتوى الجسم على حوالى ٠٤‏ لتراً من السوائل » بما فى ذلك سوائل 
مابين الخلايا وداخل الخلايا و٣‏ لترات بلازما » ويتم الفقد أثناء التدريب ؛ خاصة 
فى الجو الحار من سوائل داخل الخلايا مع العرق ؛ ونسبة لاتتعدى /٠١‏ من 
البلازما ای حوالى ٠٠١‏ ملليمتر . 

ويصاحب فقد الجسم للسوائل فقد الأملاح ؛ حيث يؤدى إلى فقد ۱۷-۱۳ 
جراماً من الأملاح فى اليوم » وهذا الحجم يمثل 4 جرامات زيادة عن الاحتياج 
اليومى . وفى هذه الحالة » فمن الضرورى إضافة ملح alah‏ حوالى ۳/١‏ ملعقة 
صغيرة من ملح alah‏ لكل لتر ماء e‏ وينصح الباحثون استخدام من ۸-۲ ملاعق 
صغيرة من الملح » تضاف للطعام اليومى . هذا بالنسبة لملح الطعام (کلورید 
الصوديوم) Lele‏ بالنسبة للبوتاسيوم فتذكر الأبحاث عدم احتياج الجسم لاحتياج 
إضافى من البوتاسيوم ؛ حيث إن البوتاسيوم لايفقد مع العرق . كما يمكن 
التعويض السريع لملح البوتاسيوم » عن طريق الحمضيات والموز . 

كما يمكن تعويض أى فقد فى كل من الكالسيوم والمغنيسيوم » وكذلك 
البوتاسيوم بكوب من عصير برتقال أو طماطم . 

وینصح بتناو ل كمية كافية من الماء لمنع الجفاف الإرادى Voluntery‏ 
7 01 أو التسمم المائی water intoication‏ الناتج عن قلة أو زيادة 
كميات الماء التی يتناولها الللاعب . ويتم تناول الماء بقدر كاف قبل المباراة (كرة 
aail‏ مثا وكوب ole‏ كل ٠١-٠١‏ دقيقة فى حالة gall‏ الحار الرطب e‏ ويمكن 
استخدام الميزان قبل وبعد التدريب لتعويض العرق المفقود أثناء التدريب . 








المرجع فى علم النفس الفسیولوجی —— 


دور الهرمونات أثناء التدريب فى الجو الحار 
ويصاحب التدريب فى الج و الحار حدوث الجفاف للاعب ء زيادة تركيز 
ALDOSTERONE‏ ¢ حيث يتم زيادة حفظ السوائل وقلة التبول مع زيادة 
انجيوتنسين ANGIOTENSIN-2‏ ء التى تعمل على زيادة المقاومة الطرفية . 
إلى لترات فقط » أو يماثل £ Z‏ من وزن الجسم للحفاظ على التوازن المائى . 
وينصح بتناول خليط من الماء مع کریوھیدرات وأملاح أفضل من الماء 
(كوستيل سباركس ۱۹۷۳ ص۲۹۹) . 


(Kidney) 
renin 
Angiotensinogen ____ys Angiotensin I 
Enzyme 
Or Hormone 


Converting 
Angiotensinogen لج د‎ Angiotensin I 
Enzyme 


١‏ - والانجيوتنسين ٢‏ تزيد فى ضربات القلب » وتقبض الشرایین وترفع ضغط 
الك 
؟ - وكذلك یؤدی الانجيتوستين ٢‏ إلى إفراز هرمون الالدوستيرون 
ALDOSTERON H.‏ ء الذى يساعد على الاحتفاظ بالماء . 
۳ - يعتبر الانجيوتنسين أقوى قابض للأوعية 4 الدموية . 
وقد توصلت الأبحاث فی مجال فسیولوجیا الهرمونات > وكذلك فسیولوجیا 
الكلى والجهاز الدورى وكذلك فى مجال التمثيل الغذائی فى العضلات للاتی 
أوضح ۸ نوز NOSE ETAL ۳۲٣٣ص epee‏ ( أهمية استخدام الماء + + 
صودیوم أفضل من الماء فقط ° 
كما أوضح (كوستل وسبارك ۱۹۷۳) أن السوائل المحتوية على الكربونات أو 
الكربوهيدرات > لاتعوض نقص الماء مقارناً بالماء . 











— المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 

وعليه .. فهناك الحاجة للمزید من الدراسات لتحدید المطلوب لتعويض 
الجسم عن فقد الماء بعد التدريب فى الجو الحار e‏ وذلك من خلال المشروب 
المثالیء وهو الذى لايمكن التخلص Ade‏ بسهولة بواسطة الکلی أو عن طريق البول 
ويمكنه الحفاظ على حجم مناسب من السوائل بالجسم . 
التركيب المثالي للمشروب يعتمد على مجموعة عوامل : 

وهى العوامل المؤثرة على معدل التفريغ للمعدة ء وكذلك على معدل 
الامتصاص وهذه العوامل هى مكونات الأملاح وكذلك إسمولية الشراب (قياس 
للضغط الاسموزى) . 
ويتكون الشراب من : 

. جراماً كربوهيدرات لكل لتر‎ ۸۰-۰-١ 

۲ - حوالى ٠‏ جرام صوديوم . 

۳ - إسمولية تحت 4*٠‏ مللى اسمول / كيلو جرام e‏ ويفضل أن يكون 

المشروب هيبوتونى منخفض التركيز . 

وبالنسبة للكربوهيدرات ء فقد تم التقييم بناء على : 

. دقيقة‎ / ala ١,١ معدل الامتصاص‎ - ١ 

. مللى / ساعة‎ ۸۰-٥٤٤ معدل الاستهلاك‎ - Y 








المرجع فی علم النفس الفسیولوجی ل 








یعتبر أقصى استهلاك الأكسجين VO MaX‏ = مناسب للأداء Perfor.‏ 
Index‏ فى الوقت أن التدريب VO,Max aiy‏ فإن المرتفعات تخفضه بعد 
التدریب ٠ ٠.‏ | 

أثبتت الأبحاث أن مجرد الوصول للمرتفعات ينخفض VO,MaXx‏ %26 
والتدريب لمدة ٣‏ أسابيع لايمكنه زيادة أقصى استهلاك للأكسجن 6 ومن ناحية 
السباق .. فإن الجرى ميل فى المرتفعات يزيد زمن الجرى من ٥٤٤‏ ق إلى 
١‏ ء بینما المسافة قصيرة يحدث تحسناً طفيفاً . حتى التكيف فی المرتفعات 
لمدة V‏ أسابيع لايحسن VO,Max‏ ; 

س : ما الزمن المطلوب للتكيف فى المرتفعات قبل سباق ؟ 

٭ يختلف من متسابق لاخر . | 

* ينصح البعض بدخول السباق فى يوم الوصول نفسه للمرتفعات ؛ حيث 

أنه بعد YE‏ ساعة ء فان Max‏ ۷02 يقل ولايتغير کثیراً بعد التدريب . 

بجانب أن اللاعب لايستطيع القيام بالتدريب نفسه » الذى يقوم به على . 
مستوى سطح البحر . وعليه فيجب ضبط (خطوة - سرعة) أو شدة التدريب e‏ بما 

. BERGLUND )۱۹۹۲( ..... sale أسبوعاً‎ ١١ يحتاج اللاعب‎ 

. زيادة معدل النبض‎ - ١ 

. زيادة النتاج القلبى‎ - ١ 

. Chemoreceptors (lyas زيادة مرات التنفس» (بواسطة مستقبلات‎ -٣ 

تكيف الجسم للمرتفعات ACCLIMATIIZING TO ALTITUDE‏ من 
خلال : | 

› زيادة عدد مرات التنفس بعمق لزيادة الأكسجين بالحويصلات‎ - ١ 
. وإنقاص ثانى أكسيد الكربون‎ 








ب المرجع فى ale‏ النفس الفسیولوجی 
—Y‏ یتخلص الهيموجلوبين من الأكسجين لصالح الأنسجة بسهولة لتعويض 
-y‏ إفراز هرمون إرثروبويتين ERYTHROPOITN‏ من الكلى لإنتاج 
كرات حمراء من النخاع 3 وبالتالى زيادة الهيموجلوبين 5 
-٤‏ تكوين شعيرات جديدة لزيارة إمداد الجسم بالأكسجين : 


ملا حظات > 


fo 


ارتفاع ارتفاع 
ات الشصران طائرة الكونكورل 
ور انی جا ہت «هماء*ه هوه" قدم 
ویجب أن یتم ضبط الضغط مساوياً لضغط ارتفاعه ۷۰۰۰ قدم . 
۲- يجب صعود Jhal‏ ببطء مع القيام بفترات راحة بانتظام للتكيف . 
منحنى تفارق الاکسجین بالهيموجلوبين . 


0 


درجة التشد 


الأكسجين - ھیموجلوبین 





منحنى تفارق الأكسجين - الهيموجلوبين 











المرجع فی علم النفس الفسیولوجی س , 


الشريان تد تشبع الأكسجين 1۹٥‏ ضغطه ۹۰ مللى زئبق 

الوريد تشبع الأكسجين 7۷۰ ضغطه ٠٤‏ مللى زئبق 
الآثار المعاكسة في المرتفعات : 
مرض الجبال الحاد ACUTE MOUNTAIN SIKNESS‏ 

۱ فوق ٢٦٦۲م‏ صداع ء غثيان عدم القدرة على النوم فقد الشهية وغازات فى 

الأمعاء (من الأكل الدسم) » قئ » ويتم التحسن خلال يومين . 
ونما يقلل الآثار الضارة : 

. الصعود ببطء + غذاء عالى الكربوهيدرات‎ - ١ 

- تجنب التدريب القاسى خاصة فى اليوم الأول . 

۳- استخدام الأسبرين وغير ذلك للتخلص من الصداع . 

. لضبط التنفس وللمساعدة على النوم‎ DIAMOX استخدام دواء‎ - ٤ 
HAPE HIGH ALTITUDE Pulmonery EDEMA - استسقاء الرئة‎ 

وهى ظاهرة تؤدى لملء حویصلات الرئة بالسوائل ¢ وتصل هذه السوائل 
الرئة من خلال الشعيرات الدموية التى تحيط الحويصلات (السوائل من بلازما 
الدم) ؛ مما يؤدى لخفض تبادل الغازات بين الحويصلات والشعيرات الدموية . 
وقد يكون السبب هو : ارتفاع فى ضغط pall‏ الرئوى فى الأوعية الرئوية . 
الوقايك : 


كن لاد کلسنم مھ EE‏ من شرن دزت انل 
ACETAZOLAMIDE‏ » كما يجب Jai‏ الشخص بسرعة للأماكن المنخفضة 
تأثير الضغط المرتفع HIGH PRESSURE‏ 
| الضغط الجوى على سطح الماء واحد TY‏ قدم تحت الماء = واحد أيضاً ء 
ومع کل ۳٣‏ قدم عمق تحت الماء یرتفع الضغط daly‏ جوى 
يستطيع الإنسان الغوص ۱۸ بوصة دون أجهزة . الرقم العالمی للغوص 
دون أجهزة YA’‏ قدم میں اريت بحت تحت الماء ؟ 














ب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 
-١‏ مثال : الحوت -١‏ معدل النيص له ٢/١‏ الإنسان ء ويحتاج كمية JÍ‏ 
من الطاقة والاكسجين . 
-Y‏ عصلات الحوت بها مخزون مرتفع من الهيموجلوبين . 
۳- يمكنه تحمل تركيز Sle‏ من ثانى أكسيد الكربون عن الإنسان . 
4 - يقل معدل القلب من ٠١‏ دقة / ق إلى ٤/ق‏ عند عمق ٠٠١‏ قدم . 
-٥‏ وجود أوعية دموية خاصة حول المخ والنخاع الشوكى ؛ لمنع دخول 


فقاقيع الهواء للدم . 
تأثير الغطس على مكونات pall‏ 

۱ ۲ ساعة غوص ٦‏ ساعات 

(+) (-) نقص الهيماتوكريت عند‎ -١ 

(+) (-) کرات الدم الحمراء‎ -١ 

(+) (-) كرات دم بیضاء‎ -Y 

(-) (-) صفائح دمویة‎ -٤ 

(+) (-) هيموجلوبين‎ -٥ 


(+) (-) AEE 
تركيز الدم منخفض مرتفع‎ -۷ 








المرجع فی علم النفس الفسیولوجی ل 


تأثير تخطى التدريب والتدريب الزائد 
على وظيفة الناعه 
ارتبط التدريب الزائد مع إمكانية حدوث الأمراض ؛ خاصة أمراض الجهاز 
التنفسى العلوى Upper Resp. tract infect.‏ » وبالتالى فمن المتوقع حدوث تغير 
فى الجهاز المناعى للرياضيين ؛ نتيجة التدريب الزائد الناتج عن مجهود مرتفع 
الشدة لمدوة طويلة . 

هناك وسائل مختلفة وطرق لدراسة تأثير التدريب الزائد على الجهاز 
المناعى ء منھا : 
-١‏ تتبع حالة الفرد أو مجموعة من الأفراد خلال موسم تدریبی من ۸-۳ 
شهور ؛ مع قياس المتغيرات المناعية خلال فترات من التدريب 
المنخفض والمرتفع الشدة » ومقارنة نتائج مجموعة من الرياضيين 
بأعراض التدرد يب الزائد مع مجموعة دون هذه الأعراض . 
ويعطى هذا النموذج معلومات عن الاستجابة المناعية لفترات طويلة أثناء 
التدريب والمنافسات » ويصعب فى هذه الحالة التتبع لمدد طويلة تمتد نمتد لشهور » 
وكذلك صعوبة التحكم فى عوامل مؤثرة ء مثل : النواحى السيكولوجية المؤدية 
للضغوط ء المنافسة > السفر ء الغذاء وتغير برنامج التدريب . 
مغال آخر للدراسة : زيادة التدريب لفترة من ٤- ١‏ أسابيع » ويعتبر ٤‏ 
أسابيع الزمن الأقصى لأسباب أخلاقية ¢ لقدرة اللاعبين لتحمل تدريبات مكثفة . 
وتتم مقارنة المتغيرات المناعية قبل وبعد التدريبات المكثفة » أو مابين اللاعبين 
المعرضين لزيادة E‏ وي و کت 
التدريب ء ومع ذلك لايستجيب الرياضيون بالكيفية نفسها . 

مع رصد النتائج من كلتا الدراستين ء يمكن تفهم استجابة الجھاز المناعى 
للتدريب الزائد . 
المختلفة للتدريب والتدريب الزائد . 











ل المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 


معدل المرضي اللاعبين للتدريب الزائد : 

قام عديد من الدارسين بأبحاث توضح علاقة المرض بالتدريب الزائد . 
وأشهر الأمراض هى الخاصة بالجهاز التنفسى العلوى ء كما أن انتشار هذه 
الأمراض يزيد بالئسبة لرياضيى التحمل ء ويزيد حدوث المرض أيضا أثناء 
المسابقات » ومع زيادة حجم وشدة التدريب » فی دراسة حديثة عن علاقة مرض 
الجھاز التنفسی العلوى وزيادة حمل التدريب ء دراسة خاصة بالسباحين حيث زاد 
حمل التدريب لمدة 4 أسابيع لعدد YE‏ من السباحين المميزين VA)‏ أنثى Ne‏ 
ذكور) مع زيادة التدريب بالماء وتدريبات المقاومة خارج الماء 7٠١‏ زيادة 
أسبوعياً ء وقد ظهرت علامات تخطى التدريب OVER REACHING‏ فی A‏ 
حالات تمثل 277 من السباحين ٦(‏ إناث - ١‏ ذكور) e‏ اعتماداً على خفض الأداء 
البدنى بملاحظات السباحين عن عدم تكيفهم لحمل التدريب وحدوث معدل تعب 

وقد ظهرت على ٠١‏ سباحين ؛ أى بنسبة (X EY)‏ من المجموع الكلى e‏ 
أعراض أمراض الجهاز التنفسى العلوى خلال ٤‏ أسابيع » وأن الإصابة أعلى 
بالنسبة للسباحين المميزين ١5‏ سباحاً بنسبة )707( مقارنة بالسباحين ء الذين 
تخطوا as‏ التدريب (#77) . وقد تم استنتاج أن حدوث أمراض الجهاز التنفسى 
العلوى قد لاتكون مصاحبة بحالات تخطى aa‏ التدريب «OVER REACHING‏ 
بل نتيجة وبسبب زيادة عمل التدريب . ويعتبر عدد الأبحاث فى هذا المجال قليلاً 
ويحتاج تأكيد النتائج دعماً بعدد أكبر من الأبحاث فی المجالات الرياضية المختلفة 
لمدد طويلة ؛ للتأكد من علاقة حدوث الأمراض التنفسية بالتدريب الزائد. 
المتغيرات المناعية للاعبين المعرضين للتدريب الزائد : 
١‏ - الخلايا المناعية : 

هى خلايا مسئولة عن حماية الجسم من الأمراض e‏ سواء بطريق مباشر أو 
غير مباشر ؛ حيث يمكنها قتل الميكروبات مباشرة » أو إنتاج مواد يمكنها تنشيط 
الخلايا المناعية لقتل الميكروب (العوامل السائلة) . ويوضح الجدول التالى التغيرات 
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بالخلایا المناعية أثناء التدريب الزائد OVERTRAIN‏ ء وزيادة الحمل التدريبى 
INTENSE TRAINING‏ . 


wbc 


الخلایا المتعادلة 
Nentrophil‏ 


الخلایا اللمفية تدريب تحمل ذ abi ٠‏ تدريب زائد | زيادة sue‏ الخلايا + 


CD,S أيام‎ o + الحمل‎ Lymphocyte 
استشفاء‎ | 


الراحة مع انخفاض 
بعد المجهود 











ب المرجع فى علم النفس الفسيولوجى 


NK cells طبيعي‎ 


تدريب تحمل ذكور abi ٠‏ زيادة حمل خفض الخلایا + 
o +‏ استشفاء CD56‏ 


متنوع ذكور + إناث Y‏ أشهر تدريب خفض الخلایا + 
مرتقع الحمل CD56‏ 





یوضح الجدول التالی التغيرات فی العوامل السائلة أثناء التدريب الزائد 
OVER TRAIN‏ ء وزيادة الحمل التدريبى INTENSE TRAIN‏ . 
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البروتين المناعي | سباحة ذكور » إنا ۷ أشهر تدريب à‏ 
IGA, G, M IG‏ 
۱ 0 متنوع ذكور + إناث ٣‏ أشهر تدریب انخفاخی 

مرتفع الحمل 
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النتائج 


‘ إناث .\ eli‏ تذریب انخفاخں الإنتاج 


IGA 

ء إناث ٦‏ أشهر تدریب انخفاض الانتاج 
IGA‏ 

> إناث ۷ أشهر تدريب انخفاض الانتاج 
IGA‏ 
























Cytokine‏ تدريب تحمل ذكور | ٠١‏ أيام تدریب di‏ ارتفاع 


Glutamine 
o + فب‎ us yes أيام‎ \. 


استشقاء 









£ أسابيع زيادة انخفاض في 





حمل تدريب التدريب الزائد 
وزيادة في 
الرياضيين ا لمدربین 


بالنسبة لعدد كرات الدم البيضاء : 


أوضحت الدراسات انخفاض العدد الكلى للكرات الدموية البيضاء لممارسى 
أنشطة التحمل أثناء الراحة . وقد كانت النتائج فى حدود المستوى الطبيعى ١١-4(‏ 
call‏ كرة بيضاء / (Taa‏ ء ولكن مع الميل ناحية العدد الملخفض . 

وذكر ليمان وآخرون LEHMANMETAL(344Y)‏ أن التدريب بأحمال 


a 





ل المرجع فی alo‏ النفس الفسیولوجی 


متزايدة لمدد تزيد عن ٤‏ أسابيع لممارس المسافات الطويلة من الذكور يؤدى إلى 
خفض عدد کرات الدم البیضاء ء وقد قام الباحثون بزيادة مسافة ZYY cg yall‏ كل 
أسبوع لضعف المسافة 3 تقریباً ؛ أى من ۸٥‏ كيلو متراً / أسبوع إلى ۱۷١‏ كيلو متراً 
/ أسبوع ۱ 

وقد كانت شكوى المشاركين فى حدوث تيبس بالعضلات أو التعب يومياً 
خلال الدراسة » ومع نهاية الأسابيع الأربعة على الممارسين وعلامات التدريب 
الزائد a‏ خفض Alo dea‏ فا ا "a‏ ء خفض سرعة الجرى عند 
٤‏ مللی مول / لتر من اللاکتات e‏ وخفض إفراز الكاتيكولامين فى البول ء مع 
خفض متوسط كرات pall‏ البيضاء من Yaa call ٠٥‏ إلى Yaa Call ٤,۹‏ بعد 
أسبوعين إلى é, Y‏ الف/ Yaa‏ بعد اربع اسابيع من زيادة حمل التدريب ء ولم 
يستمر التدريب أكثر من اربع اسابيع لاسباب اخلاقية . 

راظیرت نتائج کل من كين Keen et al. )۱۹۹۵( Ovals‏ « وكذلك فرى 
وآخرین ( ۰) . Ferry et al‏ وکان الممارسين من ممارسى 29 
أثبتت ت الدراسات خفض عدد كرات الدم البیضاء فی حدود العدد الطبيعى من 
١١-٤‏ ألف/ Yau‏ » بعد VY‏ یوما من التدريب 080 
أقل من الغیر ممارس التدريب المنتظم . 

زارت نتائج أبحاث کل من جلیسون وأآخرین Gleeson et 21.)١1956(‏ 
وكذلك تفید واخرون (۱۹۹۱) Tvede et al.‏ عدم تغير sac‏ كرات aall‏ البيضاء 
للسباحين » أو عند تغير التدريب من شدة منخفضة إلى مرتفعة 
النسبة للخلايا المتعادلة : 

فقد أظهرت الدراسات انخفاض إعدادها عند بعض الرياضيين مقارناً بغير 
الراضیین » بينما اظهرت دراسة أن أعداد الخلایا المتعادلة فى حدود العدد 
الطبيعى» فى الوقت الذى أثنتت دراسة أخرى ارتفاع aac‏ الخلايا المتعادلة خلال 
۱۲ أسبوعاً من التدريب مرتفع الحمل للسباحين » بينما أكد البعض عدم تغير عدد 
اللاي التتعادلة اتا اریت يزنع الحمل من ali ٠١‏ حتی ۷ أشهر » وعكس 
ذلك أثبتت ت دراسة انخفاض عدد الخلايا المتعادلة لممارس الجرى لمسافات طويلة . 

وفى حالة التدريس الزائد » وجد ارتفاع فى عدد الخلایا المتعادلة 
للسباحین؛ وأن الزيادة وصلت 1۸۰ ء وكان السبب فى الارتفاع فى عدد الخلایا 
مرجعها التدريب الشاق قبل أخذ العينات » وقد كان مرتفع الحجم والشدة أيضاً. 





المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ل 

من حيث وظيفة الخلايا المتعادلة » وهى عملية التهام الميكروبات ء فقد 
أثبتت الدراسات انخفاض فى نشاط عملية التهام المیکرویات » وقد يمتد إلى YE‏ 
ساعة فى حالات المجهود البدنى متزايد الحمل . 

وقد اقترح البعض أن الانخفاض فى عدد الخلايا المتعادلة » قد يعكس 
تثبیط الاستجابة للالتهاب ؛ بسبب دمار الخلايا المزمن الناتج عن التدريب اليومى 
المتزايد الحمل . 

كما أن نشاط أكسدة الخلايا المتعادلة انخفض فى حالات السباحين الذكور 
والإناث خلال التدريب لمدة le gaul ١7‏ من المجهود المتزايد الحمل. وقد أثبت أحد 
الباحثين أن الخلايا المتعادلة المنخفضة نشاط الأكسدة هى من الخلايا المتعادلة 
غير الناضجة e‏ وأن هذا الانخفاض لا يؤثر كثيراً على الحالة المناعية للرياضيين. 
نشاط وعدد الخلايا اللمفية : 

أوضح جرين وآخرون (۱۹۸۱) حدوث انخفاض فى عدد الخلايا اللمفية 
لعدد ٠١‏ من Le Ye‏ مسافات طويلة بعد المسابقات » وقد اعتبر ه من اللاعبين 
من المستويات العالية » وكان تدريبهم مرتفع الشدة . ويرى كين واخرون )1430( 
أن حدوث الانخفاض فى الخلايا اللمفية للاعبى الدراجات أثناء الراحة . 

لایؤثر التدريب الزائد على عدد الخلايا اللمفية أو نسبة خلايا 8-1 . وعلى 
العكس من ذلك ء قد ينخفض عدد الخلايا القاتلة الطبيعية NK cells‏ أثناء 
اللمفية» وعدد خلايا B-T‏ خلال ٦‏ أشهر من التدريب وحدوث علامات التدريب 
بين السباحين مقارنا بالرياضيين مرتفعى المستوى . 

pall وجد جلیسون وآخرون (۱۹۹۰) عدم تغير العدد الكلى لكرات‎ clas, 
. البيضاء والنسبة بينها ء خلال موسم تدريبى امتد ۷ اشهر‎ 

ولم يجد کل من (فرى وآخرین )199( e‏ فراى وآخرين (۱۹۹۲)ء 
كاجورا واخرین )1990( أى تغير فى عدد الخلايا اللمفية بعد تدريب متزايد 
الحمل لمدة Y‏ أسابيع» أو بين فترات تدريب مرتفعة ومنخفضة الشدة . 
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كهربائية وكيميائية المح 





الفصل الثالث 
كهربائية و كيميائية المخ 














مد خل : 
من خلال نهايات إحدى الخلايا العصبية بجسم الخلية الاخری » وينتج عن 
الاتصال سريان الإشارات العصبية الكهربائية والكيميائية 6 والتى تمکننا من 
التفكير › والإحساس 6 والتعلم 1 والتذكر Las.‏ ان هذه الإشارات العصبية 
الكيميوكهربية تولد الانتباه » والذى يعطى الإنسان القدرة على إثبات وجوده e‏ 
pirig .‏ هذه شرارة الحياة . 

والخلية العصبية عبارة عن جهاز معلومات e‏ دقيق به الالاف من 
الاتصالات » (الشكل ) ومن خلالها تستقبل وترسل الإشارات e‏ ولاتتشابه اثنتان 
من الخلايا العصبية » ولكنها تحمل خصائص متشابهة : 

5 - محور . 

. نهايات عصبية‎ -Y 

وبداخل جسم الخلية توجد النواة والجهاز الكيميائى ؛ للإبقاء على حياة 
الخلية » ويتركز عمل التفرعات الشجيرية فى ربط المراكز العصبية بعضها 
ببعض» كما تربط الجهاز العصبى بالأنسجة » وبعض الخلايا العصبية لها امتداد 
واحد وبعضها الآخر له امتدادات أو ASÍ‏ » أحد هذه الامتدادات طويل يسمى 
المحور » ويتكون من المحاور مايسمى بالألياف العصبية e‏ وتتضل نهاية المحور 
بالخلايا الخاصة بأعضاء الحس أو الألياف العضلية . 

۱ ويتكون القطاع العرضى للعصب من جذع وسطى 6 ويسمى المحور 
الاسطوانى ء يغلفه غشاء یسمی بالغلاف النخاعى المیلینی » وغلاف خارجی 
یسمی نيوريلما » ووظيفة المحور الأسطوانى هو توصيل الإشارات العصبية . 

وتتميز الخلية العصبية بعدم وجود الجسم المركزى بها Leil cole‏ لاتنقسم 
لذلك ؛ فهى تتكون من جسم وهو بيضاوى الشكل بداخله نواة كبيرة وسط 





ل المرجع فی ale‏ النفس الفسیولوجی 





صورة توضح تركيب واتصالات الأعصاب 
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ويغلف الخلایا العصبية LOS‏ خاصة تسمی Glia‏ وعددها یفوق عدد 
الخلایا العصبية بنسبة ٠١‏ إلى واحد ء وتعمل خلایا الجلایا على لصق المخ بحيث 
یبقی وحدة واحدة متلاصقة ء ويعتبر بمثابة الحشو الجامع للمخ ء كما إنها تقوم 
بمقام العازل بين الخلايا العصبية والأوعية الدموية . 

كما أنها تعزل الخلايا العصبية عن بعضها » ويعمل الغطاء الميلينى للألياف 
العصبية على حمايتها وهو من إفراز LAAN‏ ؛ حيث إن الخلايا العصبية حساسة 
للکھریاء ء فيعتقد بعض العلماء أنها تقوم بدور المكبر والمجسم للإشارات الكهربائية 

والجزء الوحيد الذى لايغطى الخلية العصبية بالخلايا » هى المشابك 
العصبية وهى الوصلات بين الخلايا العصبية » وتنقل من خلالها الإشارات للخلايا 
الأخرى. وانتقال الإشارة العصبية ليس إلا عملية كهربائية كيميائية ء حيث إن 
الإشارة الكهربائية تنتقل عبر المشابك العصبية » محولة هذه الإشارات الكهربائية 
إلى إشارات كيميائية ء ثم إلى كهربائية مرة أخرى . 

أثناء الراحة Jal‏ الخلية العصبية » تحمل شحنات سالبة » مقارنة بخارج 
الخلية العصبية » والذى يحمل شحنات موجبة» وسبب هذا هوايونات البوتاسيوم » 
والذى يكون الشحنات الكهربائية » بينما السائل خارج الخلية به الشحنات الموجبة 
للصوديوم . 





صورة توضح تبادل الأيونات أثناء الاستثارة العصبية 


عند استقبال الخلية العصبية للإشارة من جارتها .. فإنها موجة من النشاط 
الکھربائی تسرى عبر الخلية » ومنها إلى محور الخلية العصبية » وتتفتح قنوات 
خاصة فى الأغشية لدخول أيونات الصوديوم ؛ مغيراً بذلك الشحنة الداخلية للخلية 








ل المرجع فی ale‏ النفس الفسيولوجى 


العصبية من شحنة سالبة لموجبة ء كما تتفتح قنوات أخرى لخروج البوتاسيوم 
للخارج ؛ ليصبح خارج الغشاء العصبى سالب الشحنة . 

وتسرى هذه الإشارة الكهربائية عبر المحور ؛ محولة الغشاء من شحنة 
موجبة لسالبة مرة أخرى e‏ وسرعة هذا التيار١/ ٠٠٠١‏ من الثانية » وعند نهاية 
المحور يوجد العقد الانتهائية » وتنفجر العقد ناشرة هرمونات عصبية فى الفراغ 
بين ole‏ الخلية العصبية ومشابك الخلية الاخری » وتسمى «أستيل كولين» . 

وتستقبل هذه الهرمونات العصبية فى مستقبلات خاصة للخلية الأخری 
موصلة الإشارات الكهربائية لهذه الخلایا » ويؤدى إنزيم خاص دوراً تدميرياً 
للهرمون العصبى Lain e‏ يعمل إنزيم ثان على إعادة الھرمون العصبى لمكونه 
الأصلى وتخزينه فى العقد مرة أخرى . 

ولايؤدى الهرمون العصبى لاستثارة كل الخلايا العصبية » حيث إن الخلية 
العصبية الواحدة تتصل بالف إلى عشرة الاف من LAAI‏ العصبية الا خری . 
ولمنع عمليات الخلط فإن بعض المشابك العصبية تقوم بدور تثبيطى ء وذلك لمنع 
وصول الاستثارات العصبية للخلايا . 

والمشابك التى تسهم فى عملية التوصیل » تسمى مشابك مثيرة » وهناك 
علاقات ثابتة بين المشابك المثيرة والمثبطة تنتهى إما بعملية استثارة أو aia‏ هذه 
الاسکثارۃ :وتتحد عخاور الخلایا العضبية لعمل مایسمی الالیاف العضبية واتجاه 
الاارۃ العصبية يحدد وظيفة الخلية العصبية ء إما LOL‏ حسية أو خلايا محركة . 

ويقوم بدور الوسيط بين الخلايا الحسية والمحركة خلايا عصبية أخرى e‏ 
تسمى LASI‏ البينية cinterneurons‏ وتوجد هذه الخلايا فى المخ والنخاع الشوكى 
فقط ء وكثير من هذه الخلايا يعمل على تثبیط الإشارات العصبية لخفض سريان 
الإشارات العصبية للمخ . 

وقد تصل سرعة سريان التيار الكهربائى إلى ٠٠١‏ ميل/ ساعة ء وكلما زاد 
حجم المحور العصبى أو نتيجة لوجود غشاء الميالين .. فإن السرعة تزيد مقارنة 
بالمحاور الصغيرة الحجم أو غير المغطاة بالغشاء الميالينى ء والغشاء الميالينى 
عبارة عن غشاء دهنى يعزل الخلية العصبية » وتاركاً فراغات صغيرة دون غطاء؛ 
لانتقال الإشارات العصبية الكهربائية من خلالها حيث تنتقل الإشارات الكهربائيةء 
عن طريق الوثب Leap‏ من عقدة رنفية (node of ranvier)‏ الفراغ إلى عقدة 
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أخرى ء وبذلك يتمكن المخ من الاستجابة السريعة للإشارات من الأعضاء الحسية 
وبقية أنحاء الجسم . 

أما عن طريق عمل المخ » والذى يبدأ فى التكون بعد Y‏ أسابيع من الحمل 
والنمو السريع بمعدل 70٠٠٠١‏ خليه فى الدقيقة » حيث يتكون أنبوب عصبى . 
ويزيد هذا الأنبوب فى الحجم وينقسم باستمرار إلى أن يتحدد كجهاز عصبى ء 
فيتوقف الانقسام »> وتتوقف القدرة على صناعة الدنا DNA‏ ء Lain‏ تستمر قدرة 
الخلايا اللاصقة glia‏ على الانقسام . 

ويتحدد عمل الخلايا العصبية بواسطة خريطة وراثية » وتهاجر بعض 
الخلایا اللاصقة glia‏ داخل خلايا المخ » وتلتف حولها الخلايا العصبية للهجرة 
معها داخل المخ e‏ وعند وصول الخلايا العصبية إلى هدفها تتجمع لتكوين أجزاء 
المشابك العصبية » ويتحدد بذلك نوع وعدد المشابك العصبية وتشابكاتها . 
النشاط الانعكاسى : 


الفعل الانعكاسى هو رد الفعل اللاإرادى من الجهاز العصبى استجابة لمنبه » 
والطريق الذى تسلكه الاستغارات العصبية أثناء هذا الفعل المنعكس يسمى بقوس رد 
الفعل المنعکس؛ ويتكون من مستقبل وعصب مورد أو حسى » ثم مركز رد الفعل ء 
وفى هذه الحالة هو المادة الرمادية » ومن عصب مصدر حركى إلى عضو 


Ea 
GREE ہے‎ meine arene ک‎ 





شكل يوضح النشاط الانعكاسى 
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وهناك قوس انعكاس متعدد المشابك العصبية ء وكذلك هناك من هو وحيد 
التشابك ء وفى هذه الحالة تنتقل الاستشارة من العصب الحسی إلى العصب 
TESEN)‏ دون و خود اتات ae creeper‏ 

يحتوى الحبل الشوكى على مراكز منعكسة لعدة وظائف متعددة » وتتصل 
كل منطقة من الحبل الشوكى بمجموعة معينة من العضلات ¢ وفى معظم الأفعال 
المنعكسة للإنسان « تشتمل تلك الأفعال على عدة أقواس لرد الفعل مشتركة فى 
الفعل المنعكس ؛ فمثلا إذا تم وخز aal‏ الاصابع بشدة » فإنه سيحرك هذا الإصبع 
بعيداً عن مصدر الوخذ مع بعض الحركات المصاحبة مثل حركة الذراع والكتف ء 
ra‏ حركة الراسن والعين plas‏ المصدرء لذا فان عدداً كبيراً من العضلات 

يشترك أثناء الفعل المنعکس ء GIS,‏ أفعال منعكسة غير شرطية . 
المخ: 

يوجد Jah‏ تجويف الجمجمة e‏ ويزن فى المتوسط مابين ۱۲۸۰ جرامآ - 
۰ جراماً ء ويمثل الجزء الأعظم من الجهاز العصبى المركزى ويتكون من : 

* المخ الأمامى والخلفى (نصفى الكرة المخية) . 

. ويتكون من المهاد وتحت المهاد‎ ones 

* المخ الأوسط - المخ الخلفی ویشمل المخيخ والجسر . 

* المخ الأوسط والجسر والنخاع المستطيل وتكون ساق المخ . 
الوظائف العامة للمخ : 

٭ تنظيم وتنسيق معظم وظائف وأنشطة الكائن الحى . 

٭ مركز الوعى وهو إدراك الزمن والمكان والأشخاص والأشياء . 

*٭ مركز المشاعر - مركز حسى - مركز الأفعال الإرادية . 

٭ مركز الذكاء . 
الأفعال المنعكسة الشرطية : 

هناك أفعال منعكسة لاشرطية وهى وراثية ؛ Lins,‏ هذه الأفعال نتيجة لتنبيه 
مراكز تلك الأفعال المنعكسة فى الحبل الشوكى أو النخاع الشوكى أو المخ الأسفل . 
ومعظم عمل الأعضاء وأجهزة الجسم ينظم بهذه الأفعال غير الشرطية ء وكلها 


تقريباً ثابتة . 
أما الأفعال المنعكسة الشرطية » مثل : إفراز اللعاب عند رؤية الطعام .. 
فإنها تكتسب أثناء حياة الفرد e‏ وهى فردية وغير ثابتة » تنشأ و تختفی ثانية فهى 


تمثل اتصالاً مؤفتاً بين الإنسان والبيئة . 
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فعندما تضع عصير ليمون على لسان طفل حديث الولادة » فإن تنبيه 
مستقبلات المذاق الموجودة باللسان ستؤدى إلى إفراز اللعاب e‏ ومركز هذا الفعل 
فى النخاع المستطيل e‏ ويتبين أن الفعل المنعكس موروث e‏ وليست له أى صلة 
بخبرات ما اکتسبھا الطفل . 
سر كيميائية المخ : 

اكتشف العلماء حديثاً حوالى sale ٠۰‏ كيميائية » تقوم بدور الموصلات 
العصبية » وكل منها لتوصیل نوع مختلف من المعلومات : 

. يتخصص البعض لنشاط الغدد والعضلات‎ k 

* والبعض الآخر لتنظيم النوم واليقظة والانتباه . 

* أو تختص بالإحساس والسلوك . 

* وأهم هذه الاكتشافات هى الخاصة بكشف غموض الألم . 

ومفتاح الاکتشاف الأخير هو الأفيون > وهو مخدر جبار معروف منذ القدمء 
واستخدم فى أشكال عديدة التخلضن من الألم والانتشاء (النشوة) « ومشكلة الأفيون 
ومشتقاته من : المورفين » كودايين ء e‏ هوالادمان » وتحدث هذه المواد 
"اضمحلالاً عقلياً وجسدياً . 





مال أليس فى بلاد العجائب 
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ولقد اکتشف العلماء سلمون سيندر وبرت وجون ھویکنز أن المورفين يتحد 
مع مستقبلات خاصةوهى مستقبلات المورفين على سطح الخلايا العصبية فى 
المخ والنخاع الشوكى ء وبدخول المورفين المستقبلات .. فإنه يؤدى إلى خفض 
الاستثارات العصبية ¢ كما إنها تؤدى لخفض الألم عن طريق تقليل الإشارات 
الموصلة للمخ . 

ثم تولى العلماء تحديد موقع المستقبلات بالمخ » ووجد مكان خاص فى 
النخاع الشوكى ؛ تتجمع به المعلومات عن الألم . وفى منطقة التلامس 
5 بالمخ ء يوجد مكان الالم المزمن » حيث تم اكتشاف منطقة يعمل من 
خلالها المورفين » لماذا وجد مستقبل للألم فى المخ ؟ 

والسبب أرجعه العلماء delil‏ مع مواد موجودة فى الجسم ء وبذلك تم 
اكتشاف هرمونات » تعمل على مستقبلات الالم عام VIVO‏ ء وسميت انکفلین 
Encephalin‏ ای داخل الراس » وهى مواد كيميائية بروتينية . وعند دخول 
استثارة الألم للنخاع الشوكى فإن هناك خلايا عصبية تفرز الأنكفلين » وتصل 
المستقبللات خاصة لتثبيط إفراز الموصلات العصبية ء التى تفرز Sale‏ خلال 
إشارات الألم وبالتالى تؤدى لخفض الألم . 
قاتلات الألم الطبيعية : 





بعد اكتشاف الأنكفلين e‏ عكف العلماء على معرفة المزيد عن المواد المثبطة 
لاك ؛ حيث تم اكتشاف أن الغدة النخامية تفرز مواد مخدرة بروتينية ean‏ 
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سميت المورفين الداخلى B- -Endorphin‏ ووجد أن هذا المورفین الداخلى یقوم 
بدور مهم فى تخليص الجسم من الألم » وسمى قاتل الألم الطبيعى e‏ وهو أقوى 
مئات المرات من المورفين المصنع من نبات الخشخاش كما وجد أن هذا 
المورفين الداخلى يعمل مع هرمون 5545-5281 افا الإجهاد Stress‏ » ويسمى 
الهرمون المثير للكورتيزول ACTH‏ حيث يعمل كلا الهرمونين عند تعرض الجسم 
للإجهاد أو الألم لكى يقوم كل هرمون بدوره من حيث تثبيط علامات aI‏ 
وكذلك مجابهة الإجهاد كما اكتشف العلماء أن الجسم به جهاز كيميائى خاص ؛ 
للتحكم فى كل من الألم والإجهاد . 

وقد وجد أن البعض Lay‏ بالألم عند الإجهاد ؛ لقدرة الجسم على إمداد 
جرعات إضافية من قاتلات الألم الطبيعية ء بينما زيادة الحساسية أو قلة الحساسية 
للألم عند البعض ؛ نتيجة لسوء إفراز مادة الانكلفين أو المورفين الداخلى كما 
ساعد اكتشاف الانكلفين على المساعدة لتوضيح كيميائية الإدمان بالمخدرات ء 
حيث ملا الأنكفلين مستقبلات المورفين فى حدود معينة » ويترك بعض 

لمستقبلات للمورفين . 

وعند زيادة جرعات المورفين الخارجى .. فإن ذلك یؤدی إلى قطع إنتاج 
الانكفلين ء تاركاً المستقبلات فارغة » مما يؤدى إلى إحتياج الجسم لمورفين edd‏ 
المستقبلات الفارغة لتثبيط الالم > وعند عدم تناول المورفين 6 فإن کل مستقبلات 
المورفين بالجسم تبقی فارغة مؤدياً إلى ظاهرة الالم الانسحاب . 

كما يؤدى الأنكفلين إلى تنظيم الحالة النفسية والمزاجية للشخص e‏ وهذه 
المواد الكيميائية مركزة فى الجهاز اللمبى بالمخ Limbic System‏ » وهى المنطقة 
الخاصة بعملية الانشراح وتحسين الحالة المزاجية للشخص ¢ وذلك لمضادات cal‏ 
ومنع انخفاض الحالة المعنوية للإنسان » وتبقى كيفية حدوث التغير فى الحالة 
المزاجية للشخص بواسطة الأنكفلين والمورفين الداخلى أحد الألغاز التى تحتاج 
للتوضيح . 

ولكى يتم ذلك فإنه على العلماء تكثيف الدراسات الخاصة بكيميائية الجسم 
والالم ؛ ويكفى معرفة أنه حتى الآن لم يتم دراسة سوى ٠‏ من الخلايا العصبية 
لمخ الإنسان > كما یوضح ذلك العالم کاندس برت « وبقی أن یتعرف العلماء 
مزيداً عن ٦٦‏ من الخلایا العصبية لدى مخ الإنسان لكشف لغز كيميائية 


المخ . 
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الجزء السامي بالجسم (المخ) 


The divinestpast 


ما المخ ؟ أجاب عن ذلك هيبوقراط الأب الروحی للطب «بأنه لیس فقط 
البهجة ء الفرحة ء الضحكة بل أيضاً الألم » الأسف eg gaal e‏ كل هذه الأحاسيس 
تنبع من المخ كما أن ٠‏ به نفكر ونفهم » نرى ونسمع ونفرق مابين القبيح والجميل 
وكذلك Guile‏ الخير dilly‏ . 

كما وصف قدماء الإغريق المخ بأنه الجزء السامى من الجسم والمسيطر 
على كل بقية الجسم . 

كما أوضح هيبوقراط أن المخ مصدر الإحساس e‏ ويسيطر على الغدة 
الرئيسية بالجسم ء وهى الغدة النخامية . ومن هذا الفهم أظهر الطب الحديث فى 
توضيحاته علاقة المخ بالغدة النخامية وسيطرتها على الغدد الصماء بالجسم . 

وأضاف جالن Galen‏ الطبيب اليونانى فى القرن الثانى أن المخ هو قوة 
الإحساس e‏ ومحرك سريان الدم . 

تم أوضح وليام هارفى Wiliam Harvey‏ الطبيب المعروف ومكتشف 
الدورة الدموية أن أحاسيس الجسم تتجه من خلال أعصاب حسية إلى المخ ء ومنه 
تخرج الأعصاب المحركة إلى عضلات الجسم المختلفة . 

cla,‏ أستاذ التشریح مارسيلو ملبيجى Marcello Malpighi‏ ء وأوضح 
تفاصيل قشرة المخ باستخدام الميكروسكوب . ونتيجة ذلك تم إيضاح كون قشرة 

واخترع رنيه ديكارت Rene Descartes‏ الفرنسی «نموذج» موديل 
لاؤنسان على شكل تمثال » dag‏ المخ يسيطر على الجسم ء وكذلك يروى القلب كل 
اجزاء الجسم » وحدد كذلك وجود الجسم الصنوبرى Pineal body.‏ بالجسم كمحرك 
للروح ؛ Gus‏ اكتشف أنه المركب الوحيد بالمخ الفردى ¢ وبقية أجزاء المخ زوجية 
(ثنائية) . 

وجاء العالم السويدى إيمانويل سوندنبورج Emanuel Suendenborg‏ 
وعرف وظائف المخ ء والتى كانت متقدمة عن عصره ؛ حيث حدد قشرة المخ c‏ 
وأظهر وجودها كشريط حول المخ وأظهر بها مختلف حركات الجسم 
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ثم اكتشف العالم الإيطالى كوتونيو Cotugno‏ > وجود سائل حول المخ › 
ا السائل المخى cerebrospinal fluid‏ ء وأو ضح وجوده حول المخ SUAS‏ بعل 
البطينات الموجودة بالمخ . وأهتم العلماء بكهربائية المخ ¢ وأظهر جالفانی 
Galvani‏ أن التيار الكهربى يؤدى إلى تحريك عضلات الجسم » وهذا إثيات على 
تحريك الجسم بواسطة تيار كهربى من المخ . 

بدأت دراسة الدماغ فى الظهو ر أوائل القرن التاسع phe‏ 0 وكات الأشحاهن 
المعنیون بدراسة الدماغ PIR‏ رام الدماغء وكذلك منخفضات الدماغ لتعرف 
وظائف المخ ء ء وقد أفاد ذلك فى تعرف وظائف قشرة المخ c‏ وساعد ذلك الآخرين 
فى تحديد عمل كل منطقة بدقة . 

وحدا ذلك بالجراح الفرنسى بيار فلورنس Pierre. Flourens‏ بعمل عمليات 
على أجزاء مختلفة من قشرة مخ الحيوانات » ووصل لعلاقة بين العقل والمادة 
Matter & Mind‏ . 

وزادت كثافة تعرف أجزاء المخ المختلفة ء منھا اکتشاف SS‏ من بروكا 
2 وفيرنيك Wernicke‏ أماكن مختلفة فى نصف الكرة المخى الأيسر کی 


تعرف تكون الكلام والتحكم فى اللغة . 
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وكذلك ديفيد فرييه David Ferrier‏ الأسكتلندى ء والذى رسم بالتفصيل 
القشرة المحركة بالمخ وكذلك القشرة الحسية الموازية بالمخ » كما قام بتجارب على 
الحيوانات على طيور مثل الحمام وكذلك القرود لتحديد حجم المخ ومقارنته 
بالإنسان . 
پا م نساں 


LUND roe 


COFFE Ree 
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كما حدد العالم الإنجليزى جاكسون Jackson‏ مکونات المخ من : 
١‏ - جذع المخ أسفل . 

؟- المخ الأوسط . 

۳- المنطقة العليا وبها المنطقة المحركة والحسية من قشرة المخ . 


وقد ربط العالم الفسیولوجی شيرنجتون Sherrington‏ ء الحاصل على 
جائزة نوبل بين المخ والنفس ومثلهما بسلاحى مقص . | 

وقام العالم الروسى بافلوف Pavlov‏ بتجاربه على الکلاب لإثبات تجاربه 
عن الافعال الشرطية ؛ حيث درب الكلاب على تناول الاکل وضرب اجراس فى 
الوقت نفسه وبذلك ربط العالم الروسى مابين وجود شرط 6 وهو ضرب الاجراس 
أو الإضاءة لإفراز اللعاب من الكلاب . 





شكل يوضح العالم الروسى باقلوف 
أثناء عمل اختباراته بالمعمل 


اعتماداً على تجارب بافلوف e‏ أصدر العالم السيكولوجى جون واتسون 
John watson‏ نظريته مع بداية ۱۹۰۰ أسماها السلوكيات ء وان الفعل هو المثير 
للأفكار وليس العكس » وبرهن على أنه يمكن أخذ أى طفل بطريقة عشوائية ء 
وعن طريق التدريب يمكن أن يصبح محامیأً أو طبیباً أو مجرماً . 

وأثبت جولجى الإسبانى أن الخلية العصبية جسم بذاته ؛ حيث يتكون من 
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نواة ےی بوو چو سی ہہ سور ہت mh‏ ہس 
توجد مشابك 020 ٤‏ 








تأثر المخ بالأصوات الموسيقية مبينة بالمواد المشعة 


واستنتج الجراح الأمريكى روجر سبيرى حديثاً أن شعور المخ Juy‏ 
استثاراته للقيام بالاعمال البدنية ء حيث حدد ان راس الإنسان تحوى قوی داخل 
قوى » داخل قوی ء ولايوجد مثيلها فی الكوكب الذى نعرفه 
تعقید العمل Mazes the mind‏ 


أوائل من عمل على فهم تعقید العقل طبيب نمساوی سنة ۱۸۸۰ء 
وکان یدعی برویر Breuer‏ » عندما كان يدرس حالة مريضة نفسية e‏ وكانت 
وسيلة التواصل والعلاج هى التحدث Lard‏ يسمى Talking cure‏ أى العلاج 
بالتحدث. 


وتحدث الطبيب النمساوى مع العالم النفسى فرويد » الذى ذكر أول مفهوم 
له لقوة اللاشعور الهائلة » وكانت طريقة بروير وعلم د. فرويد هما الطريقان 
لدراسة العقل ونظرة جديدة له » أثرت على هذا المجال ليومنا 
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البحث عن أسرار المخ من خلال تعقيد تركيبة 
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وقد أعطى فروید مسمى اللاشعور للجزء من العقل خارج مجال الشعور. 

وکون د. فرويد تكنيكاً جديداً لعلاج الحالات المرضية Gl‏ يجلس خلف 
المريض e‏ ويقترح مواضيع معه » ويسمح للمريض بقول ما ياتى بخاطره é‏ وسمى 
د. فرويد التكنيك الجديد يأسم «المشاركة الحرة» . 

+ النظارية كت ماين‎ oda Cincy, 

. أن معظم الطاقة النفسية تستخدم بواسطة اللاشعور العقلى‎ - ١ 

؟- كل الأفعال تتأثر بفترة الطفولة . 

كما توصل د. فرويد إلى أن المشاكل الجنسية سبب معظم الإعاقة 
الشخصية» وقد كانت لنظرية د/ فرويد عن الشخصية واللاشعور كثير من 
المناهضين ء وأن اعتقاده أن كل شخص موجه بقوة الجنس الهائلة » جلبت له 
اامغارضین:من أوزبا من أمريكا > كما أن نظريته عن الجن أثناء الطفولة أساءت 
للكثيرين ء وقد أخذ فرويد ale‏ النفس خارج العيادات e‏ وأوضح للجماهير تفسيرات 
غير عادية لسلوكهم اليومى . 

الجوانب الثلاث للشخصية موضحه فى الشكل التالى )١(‏ الصورة لليسار 
تمثل الكمال النفسى (superego)‏ (۲) صورة لليمين طلب المتعة بأى ثمن (the‏ 
(Y) id)‏ فى الوسط محاولة التوازن بین الشخصية (logical ego)‏ » والشخصية 
فى حرب مستمرة بين هذه النوعيات GDH‏ كل منها تحاول السيطرة . 





توضح الأشكال المختلفة للشخصية من الكمال النفسی وطلب المتعة بأى ثمن 
والتوازن بين الشخصيتين 
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خريطة الخ 





صورة توضح خريطة المخ من خلال القمم والمنخفضات 

يمثل المخ لغزاً محيراً» وكان أول وصف لمخ الإنسان على ورق بردى 
حوالی سنة es‏ قبل الميلاد » ومثل حجم المخ بضعف قبضة اليد ووزنه حوالى 
٣‏ أرطال . وقد وصف أنه يتكون من مرتفعات ومنخفضات » وقد قسم إلى 
تركيبات مختلفة . ومن هذه التتقسيمات أن المخ يتكون من T‏ اجزاء : المخ 
الامامى؛ والأوسط » والخلفى » ومن حيث التطور ء فقد وصف المخ بانه قد مر 
بثلاث مراحل : 

. reptilian الزواحف‎ - ١ 

. Paleomammalian القدييات‎ - Y 

۳- التدييات neo mammalian‏ (أشباه الثدييات) . 








ل المرجع فی ale‏ النفس الفسيولوجى 


كل نصف يعمل بمفرده سا peer‏ ب ار ا 0 
الأيسر من الرأس يؤثر على الجانب الایمن: س۶" » وقد توصل 





alaa الأيسر يتحكم بالجانب الأيمن للجسم > وهذا حال‎ a aaga 
البشر . كما أن جزأى المخ يقومان بالاتصال عن طريق حزم عصبية ء تسمى‎ 
dic y. وتقع بین جزئی المخ توق المخ رخو مثل الجیلی‎ > Corpus callosum 
توصل‎ eal تخرج الأعهبات‎ Alay قاعدة المخ ¢ يوجد النخاع الشوكى ؛ ؛‎ 
. الجسم‎ ol الاستتارات العصبية لبقية أجزا‎ 
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الإحساس والحياة : 

يقع النخاع المستطيل medulla oblongata‏ عند جذع المخ brain stem‏ « 
والضحك ¢ ويعتبر النخاع المستطيل أكثر اجزاء المخ حيوية > وهو مركز الحياة 
للإنسان . كما أن النخاع المستطيل يمثل معبراً للمسارات العصبية من المخ للجسم . 

كما تصل الأعصاب الحسية الوافدة من أجزاء الجسم المختلفة إلى قشر 3 
ا الهر nee‏ »> ويحمى مؤخرة عاد منطقة 5 reticular FIR out‏ 
الدخان مثلة تنبه الجز s‏ المسمی 22 7-7 ء الذى یو 82 الاستثارة 
لقشرة المخ ء > والتى تعمل بدورها على الابتعاد عن مصدر الدخان بالحركة اف 
إن هذا الجزء من المخ يقوم بدور مهم لعملية الإحساس . 

ویخرج من النخاع VY‏ زوجاً من الأعصاب المخية ء تخدم الاحتياجات 
العصبية والحركية لكل من الرأس e‏ الصدر ء والبطن : 

3ے عضيف أنفن 5 

. عصب العين‎ ٦ 

٠ عصب محرك مقلة العين‎ -Y 

۱ للأذن‎ -٤ 

. عصب ثلاثى لعضلات المضغ‎ -٥ 

. alana 

۷- للوجه . 

۸- للأذن الداخلية . 

۹- عصب البلع 

۰- الحائر vagus‏ للأذن والرئة والمعدة . 

۹ے العسف القوکی للرأس والكتف . 

: عصب اللسان‎ -٦ 
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ومن الأجزاء الأخرى geall‏ الجسر pons‏ ء gias‏ فوق نخاع المخ » ويتكون 
من حزمة عريضة من المادة البيضاء ء بها ألياف عصبية » تعمل على إيصال 
قشرة المخ والمخيخ cerebllum‏ أى مابين المخ الأمامى والخلفى » ويخرج من 
الجسر جزء من العصب الخامس الحی trigeminal‏ ء والذى يصل للفك وفروة 
الرأس والوجه وكذلك للأنف › ويعطى الإحساس بالشم . 

ویقابل الجسر داخل المخ ء البطين الرابع fourth ventricle‏ » وهو مخزن 
صغیر لسوائل المخ cerebrospinal‏ . وهذه السوائل تتكون من الشعيرات التى 
تصب أولاً فی البطين الجانبى ء ثم البطين الثالث فالبطين الرابع » وعمل سوائل 
المخ هو الحماية للمخ من الصدمات » ويسرى السائل المخى من البطين الرابع 
لجميع أجزاء المخ » وكذلك الحبل الشوكى . 
ایخ (منظم حركة الجسم) cerebellum‏ . 

يقع المخيخ خلف البطين الرابع ؛ وينحصر مابين جذع المخ والمخ وحجمه 
۸/۱ حجم المخ ¢ ويسمى المخيخ بالمخ الصغير » ويتحكم المخيخ بكل حركات 
الجسم ويستقبل الاستثارات العصبية من المراكز الحركية بالمخ » وكذلك من 
edie oles obi‏ | 

ويعطى المخيخ الأوامر للعضلات لضيط الحركة ودقتھا . ویذکر علماء 
الوراثة أن المخیخ تضاعف حجمه Y‏ مرات خلال المليون سنة الماضية » ونظرياً 
يفترض استمرار نموه ء وبالتالى تقدم المهارة العضلية « وهذا يفسر تحطم الأرقام 
الوا ء كما أن للمخيخ تأثيراً على التطور العاطفى للشخص 6 وكذلك 
الا حساس بالبهجة والغضب . 

ويوضح الشكل التالى أن الأنسجة الخاصة بالمخيخ تشبه الأشجار ؛ لذا 
نت yl Bh‏ الحا ء وتتصل هذه الانسجة بأعظم شبكة من المشابك العصبية 
٠‏ تصلها من aren‏ عضلات الجسم وقشرة المخ > وتخرج من المخیخ ألياف عصبية 
صادرة لتوصيل الرسائل العصبية لضبط عضلات الجسم اولا إلى المخ الاوسط 
mid brain‏ ء ثم للنواة الحمراء red neucleus‏ بالجسم الرمادى بالمخ ء ثم عودة 
إلى التالامس 5 ومنه لقشرة المخ » ثم عودة areal‏ انحاء الجسم عن 
طريق النخاع الشوكى . 
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ویخترق المخ الأو سط طبقة مهمة e‏ تسمى المادة السوداء substantia‏ 
nigra‏ وتتكون بها dale‏ كيميائية مهمة ¢ هى الدوبامین dopamine‏ « والتى 
تحمی العضلات من التشنج والرعشة . 
كمايقع الهيبوثالامس hypothalamus‏ حول البطين الثالث giidi,‏ 
السلوك الجنسى . 
وتصب هذه الهرمونات فى الغدة النخامیة pituitary gland‏ ؛ Cus‏ تخزن 
الهرمونات وتفرز مباشرة بالدم . 
وهناك نشاط كهربى وكيميائى » يقوى عمل الهيبوثالامس ء والذی يشمل 
احتياج الجسم من الغذاء » والشراب » الغضب أو الهدوء أو الحب . 
وخلف البطين الثالث ء توجد الغدد الصنوبرية pineal gland‏ ء وتعمل 
كساعة بيولوجية biological clock‏ ء كما تنظم عمل الغدد الجنسية . 
ويقع الثالامس فوق جذع المخ » ويساعد فى تنظيم الوعی ؛ حيث تتجمع 
المعلومات من جميع انحاء الجسم ال الثالامس ومنها للمخ ¢ وفوق التاللاس يوجد 
الجهاز الطرفى المسمى limbic system‏ ء وهو بمثابة المخ الحسى أو المخ العاطفى 
emotional brain‏ ء كمأ يوجد عدد ٢‏ بطين جانبی بالمخ lateral ventricle‏ ء 
Las g‏ متمائلان > ويشبهان شكل الطير ¢ ومن فوقها يوجد cerebrum geal‏ وهو 
یمثل Y/Y‏ الحجم الكلى للدماغ . 
المت cerebrum‏ : 
ويربط جزأى ا مخ ٣‏ أنواع من الألياف العصبية : 
-١‏ ألياف عرض fibers‏ 0 وتشمل شكل تاج > به إشعاع c‏ 
وتخرج GLI‏ من جذع المخ ء وتنقل الاستثارات من وإلى المخ . 
لانت alll‏ مساعدة association fibers‏ « و ترفظ أجتزاء نصف الكرة 
المخية » وتعول القشرة المخية . 
-Y‏ الجسم الجامع Corpus callosum‏ وھی ألياف تجمع نصفى الكرة 
المخية تسمح بذلك الاتصال بينهما e‏ وتعمل على دقة عمل المخ ء 
وتعمل أيضاً على اتحاد القوى الخاصة لکل نصف كرة مخية ؛ حيث 
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ator fibers 





صورة توضح الألياف الموصلة بین نصفي المخ 
أثبتت التجارب سذة ۰ھ بواسطة د. روجر سبيرى Roger‏ 
Sperry‏ أن للإنسان مخين . 
- أحدهما لمهارة التحليل . 
- ثانيهما للخيال والتمييز . 
حيث إن الكرة المخى الأيسر يتعامل مع اللغات والأرقام والمهارات العلمية 
والحكمة » ويختص نصف الكرة المخى الأيمن بالخيال العقلى للرؤية » والصوت 
واللمس والطعم والشم . 


کما درس د. روجر سبيرى « وأثبت أن المخ - سواء منقسم أو متحد - 
يعمل بنفس الكفاءة . 











ل ae pall‏ فی علم النفس الفسيولوجى 


: cerebral cortex قشرة المخ‎ 

سمكها يقل عن ريع ian‏ ومساحتها Y, O‏ قدم مربع ء وتزن حوالی ٠١‏ 
جراماً وتتكون من ٦‏ طبقات من الخلايا » وبها حوالى ٠١‏ بلايين خلية عصبية ۔ 

وتشمل خريطة القشرة المخية من منطقة الأمام للخلف أطراف الإصبع 
والقدم » ثم منطقة الركبة حتى الانتهاء بالوجه واللسان والبلع فى النهاية . 

تقسيمات للقشرة الحركية motor cortex‏ وكذلك القشرة الحسية sensory‏ 
cortex‏ 

مامت Sasi 4S yall‏ نان IS‏ جركة لبد سی جح اس رم 
فی الفص الجبهى frontal lobe‏ . اما الخلایا الحسية فتوجد فی الفص الجانبى 
parietal lobe‏ وتستجيب للحرارة Bag pally‏ والألم ووضع الجسم . 

ويوضح الشكل أن كلا من المنطقة الحركية والحسية عبارة عن شريكين فی 
قشرة المخ - المنطقة الحسية أمام المنطقة الحركية . 


Centra: sulcus ۱ angitudinal 
SUS 


Moin area 


Lateral 
sulcus 





شكل يوضح أماكن المنطقة الحسية والحركية بالمخ 
ai‏ منطقة الرؤية من الشقرة الخلفية بالفص الخلفى للمخ occipital lobe‏ 
ویدخل الضوء من إنسان العين ء ويؤثر على العصب الخاص بالرؤية » ویسری 
بسرعة عالية تقدر ٠٠٤‏ قدم/ ث مؤثرة على منطقة الرؤية بالمخ ء Lain‏ تتم عملية 
السمع فى الفص الصدغى temporal lobe‏ . 
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Mator tracts descending 
from brain to arm and hand | 





شکل يوضح العلاقة بین قشرة المخ وارتباطها بالعضلات 
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ويؤثر الصوت والضوء على كل من المنطقة الحسية والحركية بالمخ » مؤثراً 
على منطقة القشرة المشاركة associate cortex‏ . اما بالنسبة لحركة الجسم Jini‏ 
الاستثارة العصبية بعد استقبالها بواسطة المخ من العضلات ؛ خاصة المنازل 
العضلية » وكذلك من اجسام جولجى بالاوتار واجسام باسينيان من المفاصل إلى 
قشرة المخ + وكذلك المخيخ dary.‏ تحديد مدی الحركة والضغط على المفاصل ؛ 
تزسل الاستفارۃ العصبیة الحركية عبر الممرات الهابطة من المخ والمخيخ لکل هن 
نلات اليد والارجل عبر المخ الاوسط والجسر والنخاع المستطيل » ومنه يتم 
عكس الاستثارة للجانب المقابل عبر النخاع الشوكى للعضلات . 
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المخ ا جسی The feeling brain‏ 
لسنين طويلة » اعتبر المخ كعضو أولى للبصيرة والتعقل › ونبضات 
القلب ء كما أن حاسة الجوع تنبع من المعدة والرغبة الجنسية من أسفل الظهر ۔ 
وفى الواقع .. فإن الأهداف والانفعالات النفسية هى من خلق المخ ء كما 
هى البصيرة والتعقل » وكل هذا Lite‏ جزء من المخ » يسمى الجهاز الطرفی The‏ 
«Limbic System‏ وهو — مساحة المخ ء حيث إن كل القوى من خوف e‏ غضبء 
رغبة وانبساط تنشأ فى هذا الجزء البدائى من المخ . 





الجهاز الطرفى 





_— المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 

المخ كما يقسمه بول ماك لین Paul Mac Lean‏ ء أستاذ الجهاز العصبی › 
يتكون من : 

١‏ - جذع المخ stem‏ وهو الطبقة البدائية للمخ » وهو موجود فى كل 

الحيوانات من الزواحف للإنسان » وهو ينظم أعمال الجسم الحيوية من 
قلب e‏ وتنفس . 

. يحيط بالجذع المخى ء الجهاز الطرفى‎ - Y 

. Cerebrum يحيط بالجهاز الطرفى المخ أو الدماغ‎ - ٣ 

ويعمل الجهاز الطرفى مع المخ » والذى ais‏ أعلاه وجذع المخ ويقع aliul‏ ء 
وعلاقة الجهاز الطرفى بجذع المخ بهدف تنظيم التوازن العاطفى واليقظة ء كما أن 
الارتباط بين الجهاز الطرفى والمخ cerebrum‏ يسمح بالتوازن مابين العقل 
والعاطفة » ويتوازن العقل والعاطفة فی انسجام e‏ ولكن يمكن أن ينقلب أحدهما 
على الآخر ء وتظهر علامات ذلك على الإنسان من حیث تغلب العاطفة على 
اللاو الکن : 

وترسل الأعصاب استثارات كهروكيميائية مستمرة » تعمل على توجيه 
عاطفة وأهداف الإنسان » ويعمل Hippocampus‏ على التعلم والتذكر » ويقوم 
الثالامس Thalamus‏ » ويقع فوق جذع المخ ويعمل على نقل المعلومات وتحليلها 
من الأعصاب الحسية والحركية للمخ . 
Hypothalamus‏ أى (we Vi Saul‏ وهوغنى بالاوعية الدموية » ومنه ينشا 
الإحساس بالانشراح ء الذنب ء الجوع ء العطش e‏ التنبيه والهياج الجنسى Sexual‏ 
arousal‏ العنف والغضب 6 ويسميه الكاتب نيجل كالدر Nigel Calder‏ ملعب 
الشيطان . 

ويقوم الهيبوثالامس بالحفاظ على الاستتباب والاستقرار Homeostasis‏ ؛ 
من خلال ارتباطه بجذع المخ » أى يعمل الهيبوثالامس على الحفاظ على درجة 
حرارة الجسم من خلال جهاز يرتبط بالخلايا الحسية بالجلد ء وتتأثر بالحرارة 
وتوصيل ذلك بالخلايا المنظمة للحرارة بالهيبوثالامس . 

كما تنظم الجوع والشبع عن طريق الارتباط بمستوى السكر بالدم » وعند 
زيادته يتأثر مركز الشبع » وعند إصابة الهيبوثالامس » يمكن للإنسان تناول الأكل 
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ة أو يفقد الاهتمام بالأكل Lil.‏ الإحساس بالعطش » فيتم عن طريق مستقبلات 
حسية ¢ تتحسس مستوی الملح بالدم ies‏ يجي کرت الشراب أو الامتناع عنة . 


المسمى ۸6 ويقع فوق الهيبوثالامس › كما يوجد بالجهاز الطرفى جزء 

للتأثر بالبهجة والانشراح » ويرتبط هذا الجزء من الجھاز الطرفی Septum pawal‏ 

أى الفاصل بالھیبوثالامس » فى الوقت الذى اكتشف العالم جيمس اولدس James‏ 

Olds‏ مركز البهجة فى الهيبوثالامس > حيث وضع العالم H)‏ برة تتصل بالتيار 

الكهربى « وأوصلها ببدال خاص فی قفص وضع به فار .وعند الضغط على البدال 

تخس الفان بالبهجة ؛ مما نتج aic‏ استمرار ضغط البدال بواسطة الفأر ء نظراً 
للإحساس الطيب الذى يمارسه . 











شكل يوضح تنبيه مناطق البهجة بالمخ من خلال تجارب الفئران 

ويتصل الهيبوثالامس بالغدة النخامية من خلال وعاء دموى ؛ يسمى 
الجهاز الهيبوثالامس - هيبوفيزيال البابى Hypothalamus - Hypothetical‏ 
e portal circutation‏ ومن خلال هذا الاتصال ينظم النمو والجنس e‏ كما ينظم 
الهيبوثالامس من خلال تاثیرہ على الغدة النخامية عمل بقية الغدد الصماء 
بالجسم. 

كما يتصل الهيبوثالامس بالغدة النخامية من خلال جهاز عصبى ء وعندما 
بتحسس الهيبوثالامس هبوطاً zal‏ هرمونات الدم ؛ فإنه یعطٰی TAP‏ للغدة 
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النخامية بالإفراز » كما ينظم الاحتیاجات الجنسیة عن طريق الغدة النخامية ء كما 
أن أى إصابة بالهيبوثالامس يتأثر بها التأثير الجنسى على الجسم . 

كما ينظم الهيبوثالامس استجابة الجسم للضغوط والخوف » حيث يتأثر 
الجسم بالضغوط المختلفة على الجسم لرفع كفاءة الجسم ضد الخطر » وتتلقى الغدة 
النخامية eV)‏ مؤدياً لإفراز الھرمونات الدفاعية » مثل ACTH‏ المثیر للغدة 
الكظرية مسبباً تحويل الدهون والبروتين للسكر 

ويتم ذلك عن طريق هرمون الكاتيكولامين › فيزيد ضربات القلب ويرتفع 
ضغط الدم وتتوسع مقلة العين لتحسين الرؤية » وكذلك تتوسع الشعب الهوائية 
لزيادة عمق التنفس وزيادة سكر الدم لزيادة الطاقة ء مع خفض عمل الجهاز 
الهضمى وزيادة سرعة التجلط لمواكبة اى جرح 





ہے ری اہ ید نٹ 
رر تو و ہت نر ha‏ 





حالة الخوف والمتغیرات الفسيولوجية التی تتبعها من أجهزة الجسم المختلفة 
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هناك محاولة لتغيير السلوك الإنسانى بواسطة العمليات الجراحية » ويرى 
المدافعين عن ذلك بأنه السبيل الأخير لبعض الحالات المرضية » التى لاتستجيب 
للعلاج » بينما يرد الرأى الآخر Gly‏ ذلك تشويهاً للعقل ؛ حیث حاول الجراح 
البرتغالى عام ١5975‏ عمل جراحة بالمخ ؛ لاستئصال جزء من الفص قبل الجبهى 
للمخ ونجح الجراح مونز Moniz‏ فى نزع ألياف تربط الفص قبل الجبهى للمخ 
والجهاز الطرفى Limbic system‏ ؛ للتخلص من بعض الاضطرابات النفسية . 

وفى عام 1147 » قام ولتر فريمان بنجاح بعمل عملية دون فتح للمخ ء 
وذلك بإدخال جهاز حاد لقطع بعض الألياف العصبية وقام بعمل آلاف العمليات 
بنجاح » ثم قلت العمليات بعد ذلك نتيجة الاثار الجانبية مثل عدم التوازن وبعض 
التشنجات المصاحبة للعمليات الجراحية . 

أدرك العلماء أن عدم التوازن الكيميائى بالمخ قد يسبب حالات علة المخ ء 
وفى عام ۱۹۰۲ ء كانت المهدات العلاج الاولى للامراض العصبية » ووجد ان 
الكلويروماسيق 4 وهو slime‏ للهستامين من ایکاٹ المؤكرة: على الحالات : 

واختبر الأطباء النفسيون المهدئ على حالات انفصام الشخصية » ولم يتم 
تعرف طريقة عمله إلا فى السنين القليلة الماضية ء وذلك بغلق مستقبلات 
الدوبامين أو نهايات الأعصاب بالمخ التى تتحد مع الدوبامين » كما وجد الأطباء 
ان التراى سيكليك يعالج AAN‏ » وذلك بزيادة هرمون السروتنين Serotonin‏ 
والنورإبينفرين . 

ود بالنسبة للأطفال ء فقد وجد أن علاج زيادة النشاط لديهم hyperactivity‏ 
(call,‏ يصاحبه قلة الانتباه والتھیج بجانب السلوك غير المتوقع ء تم العلاج بنجاح 
بواسطة عقار الامفيتامين Amphetamine‏ » وذلك بزيادة مستوى الدويامين 
aea Dopamine‏ وزيادة التركيز لدى الاطفال» مما اثر على قدراتهم فى الرسم . 
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صورة توضح مدى تحسن التركيز لدى الأطفال 
نتيجة العلاج الدوائى 


1 The Sexual brain الخ ا جنسی‎ 

‘ee ee ee 
العامل جو الجنسی للإنسان‎ 

وقد بدأ النقاش يميل فی البداية نحو الظروف المحيطة» أكثر من الجينات 
اعتماداً على أن الجنس بين الذكر والأنثى يتم تحديده أثناء لنمو ء ولكن مع 
اكتشاف أن الترکیب التشريحى والكيميائى مختلف ما بین الذکر والأنثى : 

als‏ حقن حیوانات التجارب بالهرمونات العكسية ؛ أى إعطاء التستسترون 
الهرمونات الذكرية للأنثی يؤدى لتغيير السلوك الجنسى لحيوان التجارب لصالح 
السلوك الذكرى » ويمنع التبويض لدى الحيوان . وبالعكس عند إعطاء الحيوان 
الذكر الهرمون الأنثوى الإستروجين .. فإنه يتصرف تصرف إناث الحيوانات عند 

وقد وجد عالم إنجليزى عام ۱۹۷۳ وجود اختلاف كيميائى فى تجارب لمخ 
الفئران الذکور والإناث ؛ حيث كان الاختلاف فی توزيع الاتصالات العصبية فى 
منطقة قبيل النظر pre optic region‏ بالمخ 








ا 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی س 


وفى الوقت الذى وجد اختلاف فى التركيب التشريحى للإنسان مابين 
الذكر والأنثى » وجد اختلاف تشريحى مابين نصفى الكرة المخية ء وهذا يؤدى 
لقلة المهارات فى مجالات مثل الحساب والرؤية واستيعاب الفهم والابتکار . 

وتوصل كل من العالم كارل بربرام Karl Pribram‏ ء وكذلك العالمة ديان 
ماك جینس Diane Mc Guinness‏ أن هناك اختلافاً مابين الذکر والانٹی » lal‏ 
ما یحتاج أن يكون متساویاً هى القيمة المرجوة من هذه الاختلافات . 

ويوضح الشكل صورة لمخ طائر مغرد ؛ حيث توجد منطقة داكنة كبيرة 
لذكر فى الصورة العليا » مقارنة بالانثى فى الصورة السفلى » وهذا يفسر تغريد 
الذكر وعدم قدرة الأنثى على ذلك › وهذا نوع من الاختلاف لبعض أجزاء المخ 
فى الذكر والانثى . 

يوضح علماء البيولوجيا الاجتماعية أن Like‏ تغير السلوك الاجتماعى 
لانسان والحيوان بيولوجى ء وأن الجينات تقوم بدور مهم للحفاظ على الحياة 
واستمرارها . 

وقد حدد العالم دارون Daruin‏ أن هناك قانون الانتخاب الطبيعى للكائن 
الحى ؛ حيث البقاء للأصلح والفناء للأضعف ؛ حيث إن الكائن الحى مبرمج بأن 
يسلك سلوك الإبقاء على حينه ای نوعه » وانه asi‏ باعمال طيبة لاسباب انانية ء 
حيث یضحی لأقاربه بسبب حملهم جينه الوراثى e‏ ويساعد غير الأقارب dab‏ رد 
المساعدة ؛ حيث إن الإنسان لیس حرا » بل عبد لتركيبه الجينى والبيولوجى . 
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الذكاء والإبداع 














مدخل : 

يعرف إدوين بورينج (۱۹۲۳۴) الذكاء بأنه هو مایختبرہ اختبار الذكاء ¢ 
وهذا تعريف ينقصه التوضيح › ء ومشكلة قياس شىء غير معرف تماماً جعل 
التعريف السابق يستمر لمدة طويلة . 

ولایوجد شك فی وجود الذکاء ٠‏ وهی القوة التى تسمح لنا بحل مشاكلنا 
دفعة واحدة أو على دفعات e‏ وكذلك تسمح لنا بالتفكير فی الصور والرموز وإعادة 
ترتيب الأفكار » وباختصار » هى شىء ما يحفز القدرات العقلية والتى تجعل من 
الإنسان أرقى المخلوقات على الأرض . 

والذكاء من حيث المعنى اللغوى مشتق من الفعل «ذكاء والذكاء بهذا 
المفهوم هو الفطنة والتوقد . أما عن المعنى الفلسفى للذكاء . فقد قسم a)‏ فلاطون 
النشاط العقلى إلى eljal G‏ ء ھی : العقل ء والشهوة ء والغضب . 

ویری یرت Bert‏ ء أن paalia‏ أفلاطون بالنسبة اسیو الناطقة» والنفس 
الجانب المعرفی « والانفعال الذى يؤكد الجانب العاطفى ae‏ الذى يؤكد 
رغبة الفرد فى الأداء والفعل (۹ (fo:‏ . 
مفهوم الذكاء من الناحية البيولوجية : 

لقد أكد بينيه فى عديد من بحوثه ہ التى نشرت فى أوائل القرن العشرين 
أهميته المفهوم البيولوجى للذكاء » الذى قسمه إلى نوعين : 

. نشاط الذكاء الذى يبدو فى قدرة الفرد على التكيف‎ - ١ 

۲ قیوت دس ہو ورک 
معلوماتھ ¢ وخصوبة حديثه er ee‏ فى فرض الفروض واستخلاص "pila‏ 6 
وقد نخطىء Lanic‏ نتسرع ونحكم على هذا الشخص بانه ذكى أو متفوق فی 
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الذكاء » ولكن يكون حكمنا على ذكائه صادقاً ء عندما ندرك مستوى ذكائه بين 

وعلى وجه العموم .. فإن المفهوم البیولوجی للذكاء قد تأثر إلى حد كبير 
بالمفاهيم الفلسفية وبالاتجاه البيولوجى . 
المفهوم الفسيولوجي للذكاء : 

يعتمد المفهوم الفسيولوجى للذكاء على الجانب التشريحى للجهاز العصبى 
المركزى بوجه عام » والقشرة المخية بوجه خاص 2٠.‏ .2 

فلقد فسر تورنديك الذكاء فى إطار الوصلات العصبية التى تصل بين خلايا 
. المخ » وهو يفرق بين المستويات العقلية على أساس هذه الوصلات وعددها . 
20202 ومفهوم الذكاء - من الجانب الفسيولوجى يشير إلى أن عدد الخلايا 
وتعقيدها قد يؤثر على النشاط العقلى ء ولكنه لايؤثر على مستوى النشاط العقلى ؛ 
أى لايؤثر على نسبة الذكاء . 
التفسيرات الفسيولوجية للذكاء : 

يذهب أصحاب هذا الاتجاه فى تفسير الذكاء إلى أن كل نشاط عقلى يرتبط 
- بشكل أو بآخر - بنشاط فسيولوجى Cue‏ بل منهم من يذهب إلى أبعد من 
ذلك ء فيعتبر النشاط العقلی نفسه Íe pi‏ من النشاط الفسيولوجى (VOL)‏ 

وفى هذا المعنى » يرى واطسن Watson‏ أنه لاتوجد عمليات عقلية صرفة» 
بل ترجع هذه العمليات إلى أنواع خاصة من النشاط الجسمى ؛ ولذا فإنه يحاول أن 
يجد لها تفسيراً حركياً أو فسيولوجياً . بهذه الكيفية يفسر التفكير بأنه يتركب من 
استجابات كلامية باطنة أو حديث صوتى غير مسموع ء ويفترض بصفة عامة أن 
التفكير يجب أن يكون Sad‏ حركياً bua‏ من نوع ما . 

ويرى تورنديك Throndike‏ أن الذكاء والقدرات العقلية بصفة عامة تعتمد 
على أسباب فسيولوجية ؛ حيث إن الذكاء يعتمد على عدد كبير من الروابط 
العصبية » فعدد هذه الروابط يحدد ذكاء الفرد . 

ويذكر إبراهيم وجيه (۱۹۷۹) - فی هذا الصدد - أن عمل العقل يستلزم 
بالضرورة وجود أدوات يعتمد عليها للقياس بوظائفه . وتتمثل هذه الأدوات فى 
الحواس وبقية الجهاز العصبى ؛ فالإدراك iic ilac Wie‏ » تعتمد على الحواس 
كأدوات لاستقبال المثيرات المختلفة » وعلى الأعصاب الموردة فى نقل هذه 











المرجع فی علم النفس الفسیولوجی ےہ 

المثیرات إلى الجھاز العصبی المركزى ء ثم ينتقل رد الجهاز العصبى GIS pall‏ عن 
طريق الاعصاب المصدرة » ويظهر هذا الرد فى صورة إفراز غدى أو حركة 

وكل ماتوصل إليه علماء الفسيولوجيا هو تحديد بعض مناطق قشرة المخ ء 
التى تختص ببعض الوظائف العقلية . ولكن هذا التحدید لمناطق قشرة المخ ء 
لايكفى لتفسير العمليات العقلية على أساس فسيولوجى ؛ فكل مايؤدى إليه هو أنه 
الكامن فى التكوين الجسمى للكائن الحى . 
المفهوم الإجرائى للدکاء : 
بعض تعاريف الذكاء الشائعك : 

تعريف «كلفن Colvin‏ » : القدرة على تعلم التكيف للبيئة 5 

تعريف «وودرو Woodraw‏ » : القدرة على كسب الخبرات . 

القدرة على الاكتساب والتعلم . 

تعريف «إدواردز Edwards‏ « : القدرة على تغيير الأداء . 

تعریف دھرنج Hering‏ « : الذكاء هو عملية التفكير » وماينطوي عليه من 
استدلال استقرائى أو استنباطى . 

تعريف «تيرمان Terman‏ » : القدرة على التفكير المجرد . 

تعريف «سبيرمان e Spearman‏ : القدرة على تجريد العلاقات . 

تعريف «بينيه Binet‏ » : القدرة على الفهم والابتكار والتوجيه الهادف 
. للسلوك والنقد الذاتى . 

تعريف «ثورنديك Thorndike‏ « : القدرة على عمل الاستجابات الملائمة . 

تعريف Pinter ii‏ ؛ : القدرة على التكيف للمواقف الجديدة نسبياً . 

تعريف «ثترن Stren‏ « : القدرة على التكيف العقلى لمشاكل الحياة 
وظروفها الجديدة . 
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تعریف «وكسلر wechsler‏ « : القدرة العقلية للفرد على العمل فى سبيل 
هدف أو على التفكير ء والقدرة على التعامل بكفاءة مع البيئة . ٠‏ 

تعريف «ستودارد Stodard‏ » : القدرة على القيام lic blin‏ يتميز 
والأصالة وتركيز الطاقة ومقاومة الاندفاع العاطفى . 

تعريف «بيترسون Peterson‏ ء : أداة بيولوجية تعمل على جمع نتائج عدة 
مؤثرات متشابكة وتوحيد أثرها فى السلوك . 
قياس ومعايرة الذكاء 

منذ حوالى ٠٠١‏ عام » قام سير فرنسيس جالتون » وهو عالم رياضيات 
إنجليزى بأبحاث علمية على طبيعة الذكاء » وكان يعتقد أن الذكاء مبنى على 
فطنة الحس ¢ حيث إننا نجمع المعلومات بالحس e‏ وبالتالى .. فإن الذكاء يتغير 
حسب حدة القدرات على تجميع المعلومات . 

وقد قام العالم الإنجليزى فرنسيس باختبار شدة الإبصار والسمع وسرعة رد 
الفعل ء وغير ذلك من القدرات الحركية ASY‏ من ۹۰۰۰ شخص ء وقد خاب ab‏ 
لوجود علاقة ضعيفة مابين القدرات والإنجازات » حيث تميز الشخص العادى فى 

كما قام العالم السيكولوجى الفرنسى الفرد بينيه ALFRED BINET‏ ء وهو 
رائد اختبارات الذكاء الحديث بتقرير أن : التعقل ء والحكم الراجح والقدرة على 
النقد الذاتى ھی النشاطات الأساسية للذكاء » وليس فطنة الحس KEENRESS‏ 
SEMSES‏ « وقد فام بتصميم اختبار ذکاء للتنبؤ بامکانیة الطفل على النجاح فى 
المدارس الأساسية « al‏ يحتاج لبرنامج خاص للتدريس . وقد اكتشف بينيه أن 
الطفل الموهوب ينجز عند عمر عقلى > متقدم مقارنة بالعمر الزمنى « بينما الأقل 
موهبة يقل الإنجاز لديه . 

اقترح العالم النفسى وليم سترن WILLIAM STERN‏ فى عام ۱۹۱۲ء 
معامل ذكاء INTELLIGENCE QUOTOUT (IQ)‏ ء وذلك بقسمة العمر 
العقلى / العمر الزمنى فى ٠‏ »كما طلبت الولايات المتحدة ۱۹۱١‏ بتصميم 
للسختطوفين rg OP‏ توصل الاير[ اخ Gan a gr CRT‏ 
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e STANFORD-BINET INTELLIGENCE SCALE‏ وهو معامل اختبار 
ذكاء مستخدم لليوم . 

وقد استنتج بينيه BINET‏ أن الذكاء قدرة عامة على التعقل والتعلم . 
وتساءل البعض هل الذكاء قدرة عامة أو هو سلسلة لمجموعة من الصلاحيات غير 
المرتبطةء وأضاف العالم النفسى الإنجليزى شارلز سبیرمان CHARLES‏ 
SPEARMAN‏ أن هناك ذكاء عاماً ء سماه ع » وهناك ملكات خاصة مثل معرفة 
الرياضيات » تحتاج بجانب الذكاء العام قوة فى صلاحيات معينة وملكات خاصة. 

هاجم allali‏ الأمريكى لويس ثرستون LOUIS THURSTONE‏ فكرة 
الذكاء العام » وقسم الذكاء إلى ۷ قدرات عقلية أساسية (PMAS)‏ » وهى : 
الذاكرة» وقدرة عددية » وتعقل » وسلاسة فى الكلمات » وكذلك فى المحادثة ء 
وسرعة توقع» ورؤية خاصة . 

وتلاه العالم الإنجليزى كاتل CATTELL‏ بعد أعوام فى تعريف شكلين 
للذكاء » الأول : الذكاء السائل FLUID INT‏ » وهى قدرة على حل المشاكل 
والإدراك العقلى . والشانی الذكاء المتبلور CRYSTALLIZED INT‏ » وهى 
تجمع المهارة العقلية والقدرة المكتسبة بالخبرة í‏ 

وفى عام ۱۹٦۰‏ اقترح العالم الأمريكى جلفورد Guilford‏ تركيبة للذكاء 
مقسماً إياه إلى ٠٠١‏ قدرة متفرقة . 
مدي البصيرة SPECTRUM OF INTELLECT‏ 

اصطدمت محاولة تعريف الذكاء كقدرة عامة واحدة باکتشاف کون المخ 
مكون من نصفين متشابهين ؛ حيث إن نصف الكرة المخى بالجانب الايسر يميل 
إلى التحليل ؛ أى إنه يجزئ الأفكارء وكذلك يعمل خطوة بخطوة Lain e‏ يميل 
الجانب الأيمن إلى وضع الأفكار مجتمعة » ويعمل على تركيز المواضيع فى خطوة 
واحدة . 

أوضح روجر سبيرى ROGER SPERRY‏ الأمريكى أن كل من نصفا 
الكرة المخى يمكنهما أن يكونا مدى للبصيرة للإنسان » من حيث : القدرة على 
الأعمال الميكانيكية والفن » إلى مجالات التخيل والاختراعات . 

وغياب تعريف مقنع للذكاء » أو وصف له آثار السؤال التالى : ماذا يختبر 
اختبار الذكاء ؟ 
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بصفة عامة .. فهو يختبر المهارات الذهنية ء العددية ء والعقلية المطلوبة 
للمدارس والجامعات ؟ . 

كما أن هناك قدرات ذهنية لايختبرها اختبار الذكاء مثل : الذكاء 
الاجتماعى ء والتواصل مع الناس » الناحية الموسيقية والرياضة البدنية والعقلية 
وكذلك تعرف القادة وكذلك الدافعية . .. كل هذه الاهوفة فشل اختبار الذكاء فى 
تعرفها بوضوح . 

كما أن كثيراً من اختبارات الذكاء » التى تنبأت بالنجاح بالمدرسة ء لم 
تستطع التنبؤ بالنجاح فى الحياة . 

من الاختبارات المهمة فى منظومة الاختبارات e‏ هناك اختبار رد الفعل 
REACTION TIME‏ » وهو الزمن اللازم لشخص للاستجابة لضوء أو جرس 
ویقدر بالمللى ثانية » وهو يوضح ic yu‏ استجابة LOLA‏ المخ » وهذا يوضح مدى 
سرعة وحالة المخ . 

وبمساعدة الكمبيوتر وجهاز رسم المخ (EEG)‏ » وجد الباحثون أن الرؤية 
والصوت يتسببان فى تنبيه كهربية المخ » وتم مضاهاة بصمة المخ هذه بمعدل 
الذكاء ء ونم اقتراح وجود علاقة بين كهربية المخ والذكاء : 

ويعتقد كثير من الباحثين أن البصيرة أساسها الوراثة ء Lain‏ یعتقد البعض 
أن الظروف الحياتية تقوم بدور مهم فى تحديد البصيرة ء وعلى الرغم من أهمية 
الوراثة والظروف الحياتية .. إلا انه من الصعب التاكد من مدى مساهمة کل 
منهما فى ذكاء الفرد Š‏ 

ومن الااختبارات التى د تمت بالولايات المتحدة الأمريكية مابين مجموعة 
من السود والبيض > وجد أن السود يقلون عن البيض 15-٠‏ نقطة فى درجة 
الذكاء » ولكن هناك من يعترض على ذلك ء Waa‏ أنه عند الأخذ فی soe‏ 
المستوى الاجتماعى . .. ففى هذه الحالة لن یکون هنات فرق بين الأجناس من 
المستوى الاجتماعى نفسه. 

لاتشتمل الوسائل التقليدية لتعريف واختبار الذكاء » على أهم قدرة للإنسانء 
وھی الإبداع » ویعرف الکاتب أرثر كوستلر ARTHER KOESTLER‏ ود 
ails‏ التغلب على العادات بواسطة الإبداع» £ ë‏ حيث يجب أن يد يتضمن الرسم متلا 
على قيمة والاكتشاف العلمی على البرهان . 
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وقد لاحظ العالم أينشتاين EINSTEIN‏ أنه أثناء اختبار نفسه ووسائله 
a4‏ ء توصل للاستنتاج أن هبة الوهم تعنيه أكثر من موهبته لامتصاص 


ہے 


المعرفة الإيجابية . 


العالم الشهير البرت اينشتين والباحث عن | 
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الاختبار العقلي : 

يذكر أحمد زكى صالح أن الاختبار النفسی » وهو يشمل الاختبارات العقلية 
وغيرها ء هو مقياس مقنن لعينة من السلوك e‏ وإذا أردنا تحديداً للاختبارات 
العقلية» فيمكننا أن نقول : إن الاختبار العقلى هو مجموعة من المشكلات » التى 
تقیس أداء الفرد فى مظهر من مظاھر السلوك المعرفى أو الإدراكى . 

وإن الذكاء لايقاس بطريقة مباشرة ء وأن الفروق بین الأفراد فى الأداء تدل 
على فروق حقيقية فى القدرة الكامنة وراء هذا الأداء » وأن عینة سلوك الفرد فى 
الموقف الاختبارى تدل على سلوك هذا الفرد فى المواقف الأخرى المماثلة . 
تصنيف الاختبارات العقلية : 


أو : أسس تصنيف الاختبارات : 
-١‏ الزمن : 


هناك بعض الاختبارات » التی تحدد بزمن ولايسمح للفرد المفحوص أن 
يتجاوز هذا الزمن . 
-Y‏ طريقة إجراء الاختبار : 
ويعنى ذلك أن هناك اختبارات جمعية واختبارات أخرى فردية . 
-Y‏ الموضوع : 
هناك بعض الاختبارات اللفظية » والاختبارات غير اللفظية . 
4 - مايقيسه الاختبار : 
هناك بعض الاختبارات التى تقيس القدرة العامة ؛ أى الذكاء » واختبارات 
og yl‏ تقيس القدرات الطائفية أو القدرات الفارقة . 
بعض ماذج الاختبارات العقلية : 
أولاً : اختبارات القدرة العامة : 
-١‏ الاختبارات الفردية مثل اختیار ستانفوردبنبيه . 
١‏ - مقياس وكسلر بليفو JULIU‏ وآخر للراشدين والمراهقين . 
Gli. -۳‏ بورنيوس . 
<- ىة افکال سيحان » 











| 
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: الاختبارات الجميعة اللفظية‎ : Litt 

. اختبار الذكاء الابتدائی » إعداد إسماعيل القيانى‎ -١ 

۲- اختبار الذكاء الثانوی » إعداد إسماعيل القيانى . 

۳- اختبارات القدرات العقلية الأولية » إعداد أحمد زكى صالح . 

-٤‏ اختبار الاستعداد العقلى للمرحلة الثانوية والجامعات e‏ إعداد رمزية 

eisai 

. محمد خيرى‎ dull اختبار الذكاء الإعدادى ء إعداد‎ -٥ 

. اختبار الذكاء العالى ء إعداد السيد محمد خيرى‎ -٦ 
: ثالث : الاختبارات الجمعية غير اللفظية‎ 

1ت laal‏ اك سزمان Agel‏ للذكاء: 

؟ - اختبار الذكاء المصور للأطفال e‏ إعداد اسماعيل القيانى . 

. محمود هنا‎ ishe اختبار الذكاء غير اللفظى (الصورة أ) إعداد‎ -r 

. اختبار الذكاء المصور ء إعداد أحمد زكى صالح‎ - ٤ 
: رابعآ : اختبارات القدرات الأولية‎ 

. القدرة على فهم معانى الكلمات‎ - ١ 

. . القدرة على الطلاقة اللغوية‎ -٢ 

۳- القدرة المكانية . 

. القدرة الإدراكية‎ -٤ 

. القدرة التذكرية‎ -٥ 

5- القدرة ا لاستدلالية . 

والإبداع أو الابتكار "creative"‏ هو إنتاج شىء ماء على أن يكون هذا 
الشئ جدیداً فى صياغته » وإن كانت عناصره موجودة من قبل e‏ كإبداع عمل 
من اعمال الفن أو التخيل الإبداعى .. 

أما الاختراع "Invention"‏ الذى يعد أحد جوانب الإبداع : فهو إنتاج 
مركب جديد من الافکار ء أو هو بوجه خاص إدماج جديد لوسائل من اجل غاية 
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معينة . والاختراع بهذا عكس الاکتشاف الذى لايطلق إلا على اكتساب معرفة 
جديدة بأشياء » كان لها وجود من قبل c‏ سواء كان هذا الوجود ماديا ء أو كان 
نتيجة تترتب بالضرورة على معلومات سبق وجودها . 

والإنسان يتعلم عن طريق التفكير ؛ فقدرة الفرد على تفهم مشكلة مايدل 
على وجود العمليات التفكيرية فالتفكير دائماً يرتبط بالقدرة على حل مشكلة ما ؛ 
لذا وجب علينا كتربويين تدريب أطفالنا على التفكير بأنواعه وطرقه بصورة أكثر 
كفاءة . 

وحيث إن لكل مرحلة من مراحل النمو مشكلات خاصة بها » وعلى الرغم 
من الاختلاف بين المشكلات فى كل مرحلة سنية » فالأطفال مثلاً يلاقون صعوبة 
فى حل مشكلات الحياة اليومية كركوب الأرجوحة أو تناول الطعام أو لبس 
الملابس» وفى كل موقف من هذه المواقف يحاول أن يخطط لنفسه أسلوباً فى حل 
المشكلة ء التى ينطوى عليها الموقف ؛ فالتفكير ينمو - إلى حد كبير - من خلال 
مواجهة المشكلات ومحاولة التغلب عليها ؛ فالأطفال يكتسبون عن طريق معالجة 
مشكلاتهم المقدرة على مواجهة الجديد من المواقف e‏ وحين يتخذون قراراتهم 
الخاصة » ويرقبون شئونهم بانفسهم .. فإنهم يكتسبون هذا شعور بالقدرة والكفاية 
واحترام الذات ء بل وتنمو عندهم قدرة على التفكير الابتكارى المستقل ؛ لذا يجب 
ألايتدخل الكبار إلا عن طريق التوجيه والإرشاد لا القيام بحل مشكلاتهم ١5(‏ : 
1( . 

وقد ظهر اهتمام متزايد بدراسة التفکیر الابتكارى Creative Thinking‏ 
اوائل الخمسينيات e‏ وادت دراسات علماء النفس أمثال جیلفورد Gelford‏ وتورانس 
1005٤‏ ء وجتزل e Getzels‏ وجاکسون Jackson‏ » وغيرهم إلى اكتشافات 
مثيرة» تتصل بتعرف المبتكرين وتنمية التفكير الابتكارى . 

كما أكد «سمارت Smart‏ : (۱۹۷۳) أن التفکیر مظهر من مظاهر النمو 
العقلى » ويتوقف على خبرات الطفل الحسية الشخصية e‏ وبيئته التى يعيش فيها ؛ 
بالإضافة إلى جانب الاستعداد الفطرى ؛ فالطفل يكتشف العالم المحيط به عن 
طريق الحواس ء وكذلك عن طريق التفكير والتخيل يستطيع أن يلعب أدوار 
الاشخاص المحيطين به ء مثل : الوالدين والمعلم والبائع . 

فإذا ما وفدنا للطفل فى هذه المرحلة برامج موجهة ذات أنشطة متعددة ء 
ساعد ذلك على إثارة خياله » كما أن إحساس الطفل بالقدرة على التفكير الصحيح 
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بين أقرانه يشعره بالسعادة . 

وقد أوضح جابر عبدالحميد (144Y)‏ أن هناك تقارير حديثة كبيرة ء تقدم 
مقترحات ت وید الأبعاد الأساسية aes coat‏ ¢ وإصلاح مناھج Ta‏ 
adds uy ic ohana‏ ےشن hb ae‏ إلا أنه يبقى يبقى 
موضوعاً يمثل فرصا كثيرة منوعة وتحديات للباحثين فى يومنا هذا » بل وفی 
الغد. 

كما أوضح حسين الدرينى )1441( أن هناك تعريفات مختلفة للابتكار e‏ 
حسب اهتمامات الباحثين العملية ؛ فيمكن تعريف الابتکار بناء على سمات 
الشخصية » أو إنتاج الشخص » أو العملية الابتكارية أو البيئة المبتكرة . 

وقد وضع رودس Rhodes‏ )1413( شعاراً يجمع به ذلك الاختلاف فى 
Four ps of Creativity‏ ویقصد بها Person, Product, Process, Press‏ . 

فبناء على سمات الشخصية ¢ عرفه سيمبسون ail )۱۹۲۲( Sempson‏ 
المبادأة التى يبديها الفرد فى قدرته على التخلص من السياق العادی للتفكير ء 
واتباع نمط جديد من التفكير . 

کما أشار تورانس )۱۹٦۹( Torrance‏ إلى أنه جت ان نهتم فى بحثنا عن 
المبتكرين بنمط العقول » التى تبحث وتركب وتؤلف ء كما أعتبر أن مصطلحات ؛ 
مثل : حب الاستطلاع ء والخيال ؛ والاکتشاف e‏ والاختراع هى مصطلحات 
أساسية فى مناقشة معنى الابتكار . 

ويذكر جيلفورد Gailford‏ )191049( أن الابتكار يتضمن عدة سمات عقلیةء 
أهمها : الطلاقة - المرونة - الأصالة . وهذا النوع من التعريفات يميز سمات 
مرتفعى الابتكارية » سواء كانت سمات عقلية أو وجدانية . 

وإذا افتقلنا إلى تعريف الابتكار على أساس «الإنتاج» » نجد تعریفاً يقدمه 
روجرز Rogers‏ )140£( أن الابتكار ظهور لإنتاج جديد نابع من التفاعل بين 
الفرد والخبرة » كما عرفته إلين بيرس Elen Piers‏ (۱۹۲۰) أن الابتكار هو قدرة 
و ہی میٹ سس سر و دو 
وجدید أو غير شائع يمكن تنفيذه أو تحقيقه 


وهذا النوع من التعريفات يؤكد 7 توافر خصائص معينة فى الإنتاج 


٥‏ ا 
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الابتکاری ء مثل : الجدة » والأصالة ء والواقعية ء والقابلية للتعميم ء وإثارة الدهشة 
ee‏ وغيرها. 
Lil‏ النوع الثالث ہ وهو الذى يعرف الابتكار على أنه عملية aii‏ عرفه 
«ماكينون Macinnon‏ « )+141( على أنه عملية إدراك الثغرات والاختلال فی 
المعلومات والعناصر المفقودة وعدم الاتساق ء الذى لایوجد له حل متعلم . ووضع 
الفروض لملء هذه الشغرات . واختبار الفروض والربط بين النتائج 3 وإجراء 
التعدیلات وإعادة اختبار الفروض › ثم نشر النتائج وتبادلها . 
وهذا النوع من التعريفات يؤكد المراحل التى تمر بها العملية الابتكارية ء 
غلما بان lal yal oda‏ قد نحت ودزست Lace ge Cll flay‏ للأخكلاف cyst,‏ + 
Lil‏ النوع الرابع من التعريفات .. فهو يدور حول «البيئة المبتكرة» ؛ فیقصد 
بها العوامل والظروف البيئية ء التى تساعد على نمو الابتكار Jia‏ (التروة) 3 
والتوسع الجغرافى ء ووجود التحديات الخارجية » ووجود النماذج المبتكرة من بين 
الأجيال السابقة » ووجود روح العصرية أو الطابع العقلى والثقافی للعصر » القائمين 
على العملية التربوية من المدرس والمدير والموجه والمدرب ... إلى غير ذلك . 
لقد أدى التعدد السابق والتباين فى تعريف الابتكار إلى عدة نتائج ء منها : 
محاولة التوفيق بينها بوضع مستويات للابتكار » مخل تایلور Taylor‏ )14710( 3 
الذى وضع خمسة مستويات للابتكار ء هى : 
-١‏ الابتكارية التعبيرية Expressive‏ ؛ أى التعبير الحر المستقل الذى 
لايكون للمهارة أوالأصالة فيه أهمية مثل رسوم الأطفال التلقائية . 
Y‏ - الابتكارية الإنتاجية Productive‏ ؛ أى المنتجات الفنية والعلمية ء التى 
تتميز بمحاولة ضبط المیل إلى اللعب الحر وبمحاولة وضع أساليب ء 
تؤدى إلى الوصول إلى منتجات كاملة . 
۳- الابتكارية الااختراعية Inventive‏ » ويمتلها المخترعون والمكتشفون › 
الذين تظهر عبقريتهم باستخدام المواد والأساليب والطرق المختلفة . 
-٤‏ الابتكارية التحديدية أو الاستحدائية Innovative‏ ؛ ای التطوير 
والتحسين » الذى يتضمن استخدام المهارات الفردية التصورية ۔ 
-٥‏ الابتكارية الانبثاقية أو التوليدية ¢ Emergentive‏ ؛ وهى ظهرر مبدأ 
جديد أو مسلمة جديدة » تزدهر حولها مدرسة جديدة . 
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ونتيجة لتعدد تعريفات الابتکار e‏ تعددت وسائل قياسه أو الوسائل 
المستخدمة لتعرف المبتكرين » فمنها : 
١‏ - مقاييس لسمات الشخصية » مثل : قائمة سمات التلمیذ المبتكر تورانس 
۱۹٦۰ Torrance‏ ۱ 1۹۷1 . 
pi‏ - مقاييس وت الايتكارى ؛ والتى تعدرج کور یس 
موسیقیة hay:‏ تورانس للتفكير - الابتكارى (AVE) B‏ . 
۳ - استخدام قوائم تواریخ الحياة تعرف المبتکرین ء مثل قائمة (سكايفرز 
و أنستازى ۱۹٦۸ ) Schaefera Onstasi‏ . 
وفى المقابل » فإن الفن يحتاج أكثر من مجرد الإيحاء والوهم ؛ لكى يكون 
به إبداع ؛ وقد آمن الموسيقى المعروف شوبرت أن مصدر عظمة بتهوفن هو 
a‏ أثناء acha‏ » حيث أوضحت مذكرات بتهوفن مدى مراجعته 
هناك نظرية تقسم الإبداع إلى ٤‏ 38 : 
١‏ - مرحلة التحضير حيث عكف آينشتاين ٠١‏ سنوات لتحضير نظرية 
s Aaii‏ 
Y‏ - مرحلة الحضانة : وذلك مثلا بالمشی الطويل ء ركوب الدراجات أو 
حتى النوم لمدد طويلة . 
۳ - مرحلة الوميض : حيث تتبلورر وتتضح الصورة » ويمكن أن تحدث 
فى ای مكان وزمان . 
+ - مرحلة التحقق : وهنا تتحوا ل الفكرة إلى حقيقة ء وترجمة الخيال إلى 
واقع . 
وقد كتب بتهوفن واصفاً حالة الإبداع فى أن بداية التصور فى رأسه ء وذلك 
بأن يتم العمل من كل زواياه سواء العرض أو الطول أو العمق » وحيث إنه متمكن 
من فكرته فإنها لاتتبدد منه » حيث إنها تنمو باستمرار ء وهو يرى ویتخیل الصورة 
أمامه من كل الزوايا ¢ كأنها قالب متكامل . 
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يبدو أن هناك علاقة ضعيفة بين معدل الذكاء والإبداع ء من خلال بعض 
مستويات اختبار الذكاء e‏ حيث أثبتت التجارب المعنية بالخيال أن المبدعين 
يعتبرون أقل ارتباطاً بالمؤثر عن الآخرين » ذوى معدل الذكاء العالى . وعند 
سؤالهم عن تفسيرهم الصورة e‏ فإن المبدعين يستخدمون قوة الخيال » بينما الأقل 
تخیل يفسرون محتوى الصورۃ المرئی مثل لذلك هذا الشكل : 





صورة توضح الإبداع لدى بيكاسو 

والمبدعون فى مجال فن الإبداع يرون الغريب فى الشئ العادى والعكس e‏ 
حيث ابدع بيكاسو وعمل ثورة من مكونات عجلة سواء المقعد أو الاسلاك ء كما ان 
للفنانين مقدرة على إبداء الشهادة على مسرح الجرائم . 

إن علاقة الإبداع بعدم ثبات العقل من المعتقدات القديمة » حيث اعتقد 
سقراط ail‏ لن يدخل معبد الفن إلا بمس من الجنون » كما اعتقد أيضاً فرويد 
المحلل النفسى الشهير أن مصدر الإبداع هو التناقضات » وفى الوقت نفسه يجد 
الباحثون اليوم أن الإبداع علامة للصحة العقلية » حيث إن مرونة المبدع 
واستقلاله هى خصائص الشخص المنضبط ؛ كما أن تكامل نصفى الكرة المخية 
فى النشاط الإبداعى ينتجان الحس النفسى الصحيح . 
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Realm of consciousness 


الشعور بحر من التیارات المتغيرة ء حيث يتغير من وقت لاخر ء ويتغير مع 
كل إحساس جدید ء او ای فكر متجدد او ذکریات تؤثر على الوعى : فالافکار التى 
تطفو إلى gaiil Jic‏ وما یراہ بجانب ما يسمعه والإإحساس بالبهجة او الالم 
... كلها تؤثر على العقل الشعورى . 

۱ وقد أرجع الباحثون القدماء » للرأس » للقلب » الأمعاء › الكبد › نبع الشعور › 
كما ارجعه الفيلسوف الفرنسى رينيه ديكارت إلى الغدة الصنوبریة pineal gland‏ 
موقع الشعور . وقد ارتبط الشعور بالمخ » ولكن السؤال المثار هو : ما نوع هذا 
الارتباط ؟ وهل هما منفصلان ؟ ام هما الشئ نفسه أو يكونان وحدة متكاملة ؟ 

وقد أيقن العلماء حديثاً أن الأفكار والإحساس هما أساس الشعور » وهما ناتج 
النشاط الكهربائى الكيميائى بالمخ » كما اكتشف العلماء آلية قديمة فى عمق المخ 
تنظم سريان الشعور . 

ومن الأمثلة التوضيحية .. كانت قوة تركيز مخ وإحساس اللاعب المعروف 
ماك إنرو (بطل التنس) مع زميله بورج فى بطولة أمريكا المفتوحة ۱۹۸۰ وقوة 
التركيز اثناء مبارة ساخنة فى ic papa‏ تجمع الأعصاب reticular formation‏ 
فى جزع المخ مؤدية إلى لعب كرة لا تصد ولا ترد ء انھی بها المبارة . 
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صورة توضح قوة ترکیز اللاعب ماك إنرو 

ويعمل المجمع العصبى الذى خلق التركيز والقوة للفوز ببطولة أمريكا 
المفتوحة للاعب الأمريكى ماك إنرو. .. يعمل هذا المجمع العصيبى أثناء فترات 
الانتباه » ويسمى الكيس giy reticular formation „àdi‏ فى جذع المخ ء 
الذی يتوسط النخاع الشوكى ووسط المخ . 

وهذا الكيس المخى المسمى reticular formation‏ هو أساس الشعور ء وهو 
حارس المخ الرئیسی ء وتعتمد قشرة لمخ على النبضات الواردة من هذا الكيس 
المخی فى إبقائنا فى حالة يقظة ء وعند إيقاف التنبيه من هذا الكيس المخی ينام 
الإنسان » اما إصابة الكيس .. فإنها تؤدى لفقد الوعى coma‏ » وهى حالة فقد 
Bad ll‏ طريلة » | 

يتلقى المخ کل ثانية ٠٠١‏ مليون رسالة من أعضاء الحس بالجسم 6 وبعض 
هذه الرسائل فقط يصل إليه عن طريق الكيس المخى #خاضنة أخطرها واهصها» 
وذلك بعد غربلة الرسائل وتصنيفها واختيار أهمها لكى تصل إلى القشرة ة المخية » 
وتسمى الممرات العصبية والكيس المخى بالجهاز المنشط للمخ Reticular acti-¢‏ 
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توضح الكيس المخی وعلاقته بالمخ الحسى 
vating system (RAS)‏ وا أعصاب هذا الجهاز قصيرة لسرعة نقل الرسائل 


ويعمل الكيس المخى فی اتجاهين صعوداً ونزول » من وإلى القشرة المخية ء 
وتحدد القشرة المخية الرسائل الخاصة . 

ويطيع الجهاز المنشط للمخ (RAS)‏ أوامر المخ t‏ حيث يتلقى الاستثارات 
العصبية من قشرة المخ ء فتمرمن خلاله للنخاع الشوكى وبقية الجسم ء فتؤدى 
لإراحة العضلات وصفاء المخ والتركيز ء وهذا ما حدث بالنسبة للاعب التنس ما 
إنرو ؛ إذ إن صفاء المخ والتركيز مكنه من دقة التصويب والإرسال والفوز بالمبارة . 
النغمات اليومية : Circadian rhythm‏ 

يوجد بالمخ ٠١‏ بلايين ida‏ عصبية e‏ ترسل وتستقبل الرسائل بسرعة ء 
تقدر ب ٠ - VO‏ قدم / ث . 











ات 
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ويتأرجح الجسم خلال ۲٤‏ ساعة من اللیل والظلام الجوع والشبع العطش 
والارتواء » ويعتبر تغير درجة الحرارة فى الصباح الباكر منخفضاً ومرتفعاً بعد 
الظهر ؛ وكذلك تغير النبض والتنفس وضغط pall‏ وسريان البول » وتغير 
الهرمونات والإنزيمات بنغمات مستمرة . وفى الإنسان السليم » تصبح هذه 
النغمات واضحة » Ma‏ سريان البول يقل بالليل للسماح بالنوم » وحتى النوم نفسه 


یمر بدورات متعددة ۔ 


وتنظم النغمات البيولوجية ء ساعة داخلیة قوية ¢ تضع النغمات اليومية ¢ 
وكلمة circadian‏ تعنى حول اليوم ؛ أى طوال اليوم ء ء وتعتمد النغمات اليومية على 
الشمس » وتغير النور للظلام أثناء دوران الأرض حول الشمس . وحتى فى حالة 
عدم وجود مؤثر خارجى للزمن » فإن ساعة الجسم تعمل باستمرار » وفى الواقع 
فإن دورة الجسم اليومية VO‏ ساعة ء اثناء تجارب النوم إذ لا يتعرف الشخص زمن 
اليوم حوالى YO‏ ساعة » وحركة النوم واليقظة تسبق بساعة . وتغير النعمة اليومية 
يؤدى إلى تهيج وتغير المزاج ارف يصل pies‏ 





| صورة توضح النغمة اليومية التى تمثل دائرة التغيرات فى ال VE‏ ساعة 


a ٤ 
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Adina,‏ وشن الغلماء أن حڈرٹ عالات الكابة #نسبيها ثقدن جالة التغعات 
اليومية العادية » وفترات النوم التى يحدث بها الأحلام » وتسمى (REM)‏ وتحدث 
فل :الميعاد: ala Aull,‏ المصتابيزة بالكابة s‏ 

ویعتقد بعض العلماد كذلك أن من تأثير النغمات اليومية على حدوث 
عرض مرض خفيف ؛ نتيجة التعرض لفيروس مثلاً وفى وقت آخر e‏ فإن 
الفيروس نفسه قد يؤدى إلى حدوث مرض ء الشئ نفسه بالنسبة لتعاطى الدواء ء 
فقد يتغير تأثيره على حسب فترة تناوله فى alll‏ أو النهارء من حيث القوة والأثر 
الدوائى . 

ويسرى التيار الكهربائى للمخ فى دوائر زمنها ۹۰ دقيقة » أثناء النهار ء كما 
توجد فترات من النشاط الذهنى تتبادل مع فترات daly‏ بينما فى اللیل يصاحب 
النوم وجود أو عدم وجود أحلام بالتوالى . 

ويوجد مثل هذه الدورات فى مجال مثل حالة الجوع » والتشنجات » وزيادة 
خلل المخ للمصابين بالانفصام بالشخصية . 

وتقاس كهربائية المخ بجهاز رسام المخ الكهربى (EEG)‏ وتمثل النتيجة 
المصاحبة على رسم بيانى «بصمة المخ» ء والتی تختلف من شخص لاخر . 
ويمكن قراءة الكثير من المتغيرات على الرسم البيانى لرسم المخ » مثل : حالة 
الانتباه » النوم ء التهيج أو الهدوء ء كما يمكن استخدام الجهاز أيضاً لتسجيل نشاط 
. المخ أثناء النوم » وتمثل حالات النوم على جهاز رسام المخ على شكل نغمات › 
وتقع تحت مستویین : | 

)١(‏ نوم نشط ويتغير نشاط الجسم ؛ وتصاحبه سرعة حركة العين 

Rapid eyemovement (REM) 
نوم هادئ وتتحرك به العين ببطء » وكذلك تقل درجة الحرارة‎ (Y) 
NREM (non REM) والنبض والسرعة‎ 
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دائرة النوم موضحاً بها فترات مرحلة النوم النشط 


ويتغير شكل الموجات أثناء النوم من نغمات سريعة ثابتة أثناء اليقظة » ثم 
مرحلة ١‏ نوم ء وتظهر فيها نبضات منخفصة الفولت »ثم مرحلة Y‏ ويظهر فيها 
موجات Lila‏ البطيئة » وبعد Ye‏ دقيقة من بدء النوم ila pa)‏ £( تظهر المرحلة 
على هيئة موجات Lila‏ البطيئة ء وتمثل النوم العميق » ويصعب إيقاظ الشخص فى 
هذه الحالةء بينما فى (مرحلة )١‏ يمكن لأى صوت أن يوقظ الشخص النائم » وفى 
مرحلتى (Y: T)‏ يحتاج إلى صوت Jle‏ لإيقاظ الشخص . ٠.‏ 

وبعد ٠٤‏ دقيقة ء تعود دورة النوم عكسية من (مرحلة (E‏ إلى (مرحلة (Y‏ ¢ 
ثم (مرحلة (Y‏ إلى ان تصل (لمرحلة (١‏ > وهذا يمكن ان يحلم الشخص > ويصبح 
النائم فى مرحلة النوم النشط REM‏ » ويبدأً التنفس والنبض والضغط فی عدم 

ويرسل المخ إشارات للذراع والأرجل والعضلات الأخرى ؛ فتتوقف عن 
الحركة وتمتنع الحركة تماما . 

ويستمر أول REM‏ عشرة دقائق ء وعند انتهائه » تتكرر الدورة )£ - ه) 
مرات كل ليلة . تستمر كل دورة ۹۰ دقيقة . وعند الدخول فى الظلام REM3 jii‏ 
تطول e‏ بينما تقصر REM3 jii‏ ويمكن أن تمتد REM jal‏ فى الليل لمدة ساعة . 


\EV 
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ووجد الباحثون تغیراً bas‏ لاحتیاج الإنسان للنوم » فبینما يحتاج الإنسان 
للنوم » فهناك بعض الأفراد تقل لديهم فترة النوم » وقد يصل arc‏ ساعات النوم 
agal‏ لساعتين alaa sling e his‏ البالغين ۷ - ۸ ساعات يومياً » وقد تزيد 
ساعات نوم الاطفال عن ١١‏ ساعة على فترات فى اليوم ومعظم نومهم من 
CREME s‏ وفى سن العاشرة يحتاج الأطفال VV - ٠١‏ ساعة نوم » ويقل عدد 
ساعات النوم لمتوسطى العمر e‏ ويغفو كبار السن كثيراً . 

وتزيد الحاجة للنوم عند الحوامل والمرضى e‏ وكذلك عند القلق والتعب 
الجسدی والعصبى » ويذكر الباحثون أن طول فترة النوم يعيد نشاط العقل ويساعد 
على الإنتاج . وفی الفترة ill‏ يقل فيهاالإجهاد والمجهود العقلى > فان 
REM}‏ يقل » وفى الواقع فإن حرمان بعض الناس REMoa‏ قد يكون مفيداً e‏ 
كما أن الأدوية المضادة للکابة قد تكون مفيدة جزئياً ؛ تثبیط نوم1121/4 . 

وقد وجد الباحثون أن الناس اللذين ينامون لفترة قصيرة يمتازون بالنشاط ء 
ويثقون فى أنفسهم e‏ وهم مرحون Lial‏ ء بينما يقل إنتاجهم عن الأشخاص الذين 
ينامون لمدد طويلة » وقد يعتبر بعض الذين ينامون لفترة طويلة ذلك وسيلة للهرب 
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عسیز الحلم 
THE REALM OF DREAM‏ 

وظيفة الحلم غير معلومة . ولكن يعتقد بعض العلماء أن فترات النوم النشط 
REM‏ التى تحدث مع الأحلام » تلعب دوراً حيوياً للحفاظ على الجهاز العصبى 
فى illa‏ جيدة ء والبعض الاخر يرى الاحلام كوسيلة لحل المشاكل . وهناك من 
يرى أن دور الأحلام مهم فى تنشيط الذاكرة وإضافة معلومات جديدة . 

وبالنسبة لمعنى الأحلام يعتقد قدماء الإغريق أنه نذير شؤم للمستقبل Lain e‏ 
يرى البعض الآخر أن العم مستوى آخر للواقع مساو لما يحدث e‏ ويؤمنون أن من 
یقترف إثمآ فى الحلم يستحق ق العقاب . ويحلل فرويد Freud‏ العالم النفسى الشهير 
أن الاحتياجات الأولية التى تقع أثناء النهار تتحول إلى رموز متخفية فى الأحلام 
أثناء alll‏ . وأن الرغبات ier st‏ الرموز كريهة جداً للعقل الشعورى . 
وأرجع ہس و ا ؛ حيث مثل الأشياء الطويلة كرمز 
للذكر والأشكال المجوفة رمزاً للأنثى 

ويعتقد العلماء أن الأحلام ذات طبيعة فسيولوجية أكثر منها ذات طبيعة 
سيكولوجية . واعتمادا على نظرية «المنشأ المنشط؛ ء فان الأحلام ھی محاولة من 
المخ لوضع معان للحركة المربكة للنشاط الكهربى e‏ الذى يصل للقشرة من المخ 
السفلى » أثناء فترات النوم النشط REM‏ . وقد وضع هذه النظرية آلان روبسون 
ورونرت ساك گنی وهما من علماء فسيولوجيا lem‏ وقد وضعت 
النظرية اعتماداً على الاكتشافات » التى تقترح أن Sa pial‏ ;4 الج 
«(PONS)‏ وهو جزء من المخ Jou I‏ : 7 

وفى فترات النوم النشط fas REM‏ خلايا الجسم فی الاستثارة » مؤثرة على 
الخلايا المحيطة ء ومنها إلى القشرة المخية التى تجمع الاستثارات إلى مادة حسية 
وخالقة ما يراه الشخص كحلم ويمكن فهم الأحلام الغريبة كمقاومة من قشرة 
المخ لتجميع الإشارات المتفرقة » التى تصلها من أعصاب المخ السفلى نات 
تغير مفاجئ لحلم مثل تحول إنسان لحيوان » ويفسر بأنه نهاية استثارة مجموعة 
عصبية وبداية مجموعة 2 أخرى . 

ولم يحدد كل من روبسون وماك كارلى أن الأحلام مجرد أحداث 
فسيولوجية فقط ؛ حيث إن طريقة تجميع المخ للإشارات العصبية » خاصية كل 
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شخص وناتج تأثر کل شخص بالأحداث والخبرات . 

ویحلم الشخص تحت الظروف العادية للنوم بحلم أثناء کل فترة من فترات 
النوم النشط REM‏ واستمرار النوم ۷ - ۸ ساعات يؤدى لإنتاج أكثر من دستة من 
الأحلام ء ولا یتذکر الحلم سوى شخص فقط من كل ثلاثة أشخاص . 

وتعتبر شخصية كل إنسان هى العامل الأساسى فی القدرة على تذكر 
الأحلام » ويستطيع الشخص الحساس تذكر الحلم أكثر من الشخص الذى لا يتنبه 
لشعورہ » وتزيد اليقظة من فترة النوم النشط REM‏ من فرصة تذكر الحلم » ويعتقد 
أن تذكر الأحلام ممكن كلما زادت فترة البقاء فوق الأسرة . وتشمل الأحلام 
خبرات تحدث فى اليوم السابق » ومن المدهش القول بأن الأحداث التافهة تؤثر 
على محتوى الأحلام عن الاحداث المعنوية ؛ خاصة فی بداية ظهور الاحلام . 
وتكون الأحلام نثرية فى الصباح مستمدة الأحداث من مخزون ذاكرة الطفولة . 

ويعتقد بعض العلماء أن الأحلام إنتاج نصف الكرة المخى الأيمن » وهو 
الذى ينطم الوظائف العاطفية » وهو أكثر نشاطاً من نصف الكرة المخى الأيسر ء 
اثناء فترة النوم النشط REM‏ ء ويذك ران الاشخاص الذين يصابون فی الجانب 
الايمن من المخ يفقدون القدرة على الاحلام النشطة . 
حدود الشعور Boundries of consciousness‏ : 

الرغبة فى ممارسة حالات أخرى من الشعور غالباً فطرى » حيث ذكر 
العالم النفسى أندرو Andrew Weil duly‏ أن من یلاحظ الأطفال سيشاهد أنهم 
يمارسون عملا غير منطقى ؛ حيث تجدهم يديرون أنفسهم بسرعة حتى الخبل ء 
واثناء ذلك يزيدون من سرعة التنفس مع ضربات على الصدر من بعضهم لبعض 
حتى يغمى عليهم . 

فى الوقت الذى توجد فيه علاقة فسيولوجية لبعض الحالات المتغيرة › 
وكذلك تغير موجات المخ وتغيرات حيوية .. نجد ان البعض الاخر لا يلاحظ له 
تغير جسدى e‏ والذى يبدو حالة تغير للبعض يكون طبيعياً للآخرين . فخلع 
الشخص الذى يحلم مما حوله مشابه لكثير من الحالات المتغيرة » بينما يعتبر 
بعض الناس أن الشخص الذى Te je alay‏ طبيعياً من الشعور اليقظى ؛ dya‏ عرف 
العالم النفسى شارل تارت Charles Tart‏ بأنه تغير نوعى للنسخ الكلى للعمل 
العقلى ء الذى يحسه الممارس e‏ 
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ومنذ سنة ۱۹٦۰‏ یتناول الناس الأدوية المغيرة للإدراك ء مثل حمض 
ليسرجك تنائى إيثيل أميد (LSD) lysergic acid di ethyl amide‏ والماريجوانا 
والأمفيتامين حيث يحاول فقد الإدراك والشعور e‏ ولكن حدود تأثير هذه الأدوية لا 
يمكن التنبؤ بها ؛ حيث يمكنها التداخل مع عمل كهربائية وكيميائية المخ 
والأعصاب » فهذه العقاقير تثير الأعصاب بطريقة صناعية ء فاصلة التناغم بين 
الخلايا العصبية e‏ والنتيجة خلل فى توقع الزمن والإحساس به ء وكذلك المكان 
والمادة . 





شكل يوضح التعبير الدينى لأحد أفراد القبائل الهندية بالمكسيك 


وقد يؤدى ذلك للاضطراب النفسى (الهلوسة) فى بعض حالات الإجهاد 
ial‏ الال ¢ کات اید الفاطفيه + والجوع الشهيد « ونقضن psill‏ « الام 
الشديد والحمى » فقد حدثت حالات هلوسة ما بین سائقى الشاحنات ؛ كما يرى 
الطيار بعض الاضطرابات فى السماء الصافية . 
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وقد وجد بعض الباحثين أن مستخدمى مادة المسکلین MESCEALIN‏ 
المسببة للهلوسة المرئية يوصفون رؤياهم على ٤‏ أشكال رئيسية » هى : 

- شعرية الشباك:.. 
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صورة مختلفة للطقوس الدينية للقبائل الهندية بالمکسیلک 


وقد وجد أن الأشخاص الذين يعانون من أمراض » Jia‏ التشنج ء والصداع 
النصفى » والأمراض النفسية يرون أشكال الهلوسة المرئية نفسها ء كما يستخدمها 
المكسيكيون من قبائل الهنود فى فنونهم الشعبية . 
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كما يمكن التوصل إلى تغير حالات الشعور من خلال الطب البديل وطرق 
العلاج التى تستخدم الملامح السابقة نفسها حيث يركز طبيب الطب البديل على 
نقطة واحدة > مثل : كلمة » شكل ء فكرة أو سؤال ؛ مما يؤدى لتغيير انتباه العقل 
من الأشياء التى تشغله باستمرار إلى شئ إيجابى . كما يبحث بعض المعالجين عن 
إزاحة المرضى من الشد العصبى واسترخائهم » كما يستخدم بعض المعالجين 
الدين حيث تلعب الناحية الدينية دوراً مهما فى النفس البشرية . 

وقد وجدت نتائج متناقضة للعلاج البديل ؛ فقد يؤدى لخفض ضغط الدم ء 
ومعدل النبض » وأقصى استهلاك للأكسجين ء وزيادة illa‏ الاسترخاء . وهذه 
الاستجابة الاسترخائية عكس حالات استجابات الشد العصبى » وتؤدی للعلامات 
سالفة الذكر من خفض الضغط الدموى وغيرها c‏ بينما يذكر بعض العلماء أن 
الطب البديل هى حالة خاصة . يوضح تدريب Le yall‏ على خفض شدة الالم : 
حيث يمكنهم وضع اليد فى المياه المثلجة او النوم على سرير من المسامير دون 
فلل 
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الألم وكذلك بعض حالات الخوف ؛ كما يمكن عن طريق التنويم المغناطیسی 
السيطرة على التنفس 6 والهضم ¢ ونشاط الغدد 5 

وبذلك يعتمد التنويم المغناطيسى على الإيحاء والاسترخاء والتركيز العقلى 
كما استخدم التنويم المغناطيسى فى العمليات الجراحية والتحليل النفسی ء وكذلك 
فى أقسام الشرطة فى الأحوال الجنائية . 

ويعارض العلاج بالتنويم المغناطيسى العالم النفسى ثيودور pa gl‏ ؛ معلل 
ail‏ لا يوجد ما يسمى التنويم المغناطيسى e‏ ولم تؤكده الاختبارات . 

كما توجد طريقة حديثة تسمى التلقيم الرجعى BIOFEEDBACK‏ ؛ حيث 
يتم قياس موجات المخ عن طريق أجهزة حديثة ء كما يقيس الجهاز الضغط 
الدموى وبعض النشاطات اللاإرادية . 








صورة توضح عملية التلقيم الرجعى الموصلة 
مابين المخ والمادة أى الجسم 
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ويعتمد نجاح التلقيم الرجعى أساساً على عملية الاسترخاء للشخص 3 
واستخدمت هذه الوسيلة الحديثة فى علاج التوتر العضلى e‏ بعد تعرفه بواسطة 
جھاز مخطط العضلات الکھریائی (EMG)‏ . 


ومن الاستخدامات الأخرى للتلقيم الرجعى » هو علاج التشنج العصبى 
والصداع ء وأمكن علاج الصداع الناتج عن توسع أوعية المخ بزيادة الحرارة فى 
الأيدى وزيادة دفع pall‏ للأيدى ؛ مما يؤدى لتوازن الدم بالجسم . 

هناك بعض الانتقاد لوسيلة التلقيم الرجعى ؛ حيث يتوقف التعلم بعد انتهاء 
التدريب ء وكذلك فإن هذه الوسيلة الناجحة فى خفض الضغط الدموى فشلت فى 

وفى المقابل > يتفق بعض العلماء مع الفسيولوجية باربارا 
براون BARBARA BROWN‏ فى أنه من المطلوب - كحل مستقبلى - التحكم 
التيقن من حالات التوازن للعقل والجسد ؛ وصولاً للتوازن الداخلى والتناغم مع 
المحيط الخارجى . 

















الفصل الخامس 
علم السلوك 


THE SCIENCE OF BEHAVIOR 


مد خل > 

ذکر العالم النفسی الأمريكى جون واتسون سنة (۱۹۱۳) أن ale‏ النفس ‘ 

من الوجهة السلوكية » عبارة عن فرع تجريبى هادف للغلوم الطبيعية ٠‏ ويحتاج 

للبصيرة كما هو الحال بالكيمياء والطبيعة » فقد وضع تجربة عملية cle ob‏ بطفل 
وفأر أبيض فى حجرة واحدة » وأخذ فى عمل أصوات عالية مرعبة ؛ مما أدى 
إلى الخوف ورجوع الطفل للخلف . ومع التكرار أخذ الطفل فى البكاء ء وبعد تكرار 
هذه العملية عدة مرات ء كان الطفل يبكى لمجرد رؤية الفأ ر أو فروة حيوان ن آخر . 

ومن أمثلة الاستجابة التعليمية ما قام به سكينر SKINNER‏ ء العالم النفسى 
الإنجليزى e‏ وذلك بوضع فأر فى صندوق » day‏ غذاء يصل للحيوان بمجرد 
الضغط على جهاز ؛ فقد تعلم الحيوان الضغط على الجهاز للحصول على الغذاء » 
حتى ela‏ يوم ونفذ ehall‏ ء ومع ضغط الحيوان لم يصله شئ ؛ مما ادى للابتعاد 
عن الاستجابة التعليمية . 

وقد وضع سكينر نظرية بأن کل سلوك مركب عبارة عن سلسلة من 
السلوكيات البسيطة » التى يمكن تعلمها مترابطة معاً . 

وتطبیقاً على الإنسان ء فان الشخصية تتطور بالجينات الموروثة والتعلم . 
are:‏ > وبالتالی يمكن التخلص منها « وتم استخدام 
هذه وت ية فی علا Phobias ae‏ . 
اب تر اس TEAT‏ 
دلالات ضمنية بشان التعلم الحركى والنفسى » وسوف يقتصر المؤلفون هنا على 
tac‏ نظريات للتعلم » هى : نظريات الارتباط » والنظريات المعرفية « والنظريات 
الخاصة بالإنسان والالة . 

وعلی الرغم من أن النظريات التى سوف يتم عرضها هنا تعتبر قديمة إلى 
حد ما ء إلا انه مايزال لھا بعض التاثیر على التعلم والافکار الحالية بشان التعلم ؛ 





—— 
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لذا يجب علينا أن نتعرف نقطتين فى هذا المقام » هما : 
WI‏ : إن معظم نظريات التعلم التى تم إرسائها تتناول التعلم اللفظى (مثل التذكر 
الصم لقائمة من الكلمات) » ومن ثم لايمكن فى الغالب نقل قوانين التعلم لهذا 
النوع إلى التعلم (النفس - حركى) . 
Lab‏ : المهارة الحركية باعتبارها متميزة عن الشد العضلى البسيط e‏ تتميز بفكرة 
الاستجابة المتدرجة ؛ فالمهارة الحركية ليست ببساطة هى الاستجابة إلى مثير ما ء 
بل هى استجابة قد يتم توجيهها وتحديدها عن طريق التغذية المرتدة» التى يتم 
استقبالها من مختلف الأعضاء الحسية المستقبلة . كما تؤكد فكرة الاستجابة 
المتدرجة على أحد الفروق المهمة بين التعلم وأداء المهارات الحركية » وبين تلك 
النظريات » التى یتم من خلالها اعتبار التعلم على أنه ارتباط بين pial‏ 
والاستجابة . 
نظريات الارتباط : 

ينظر إلى نظريات الارتباط باعتبارها النظريات الخاصة بالمثير والاستجابة 
(S - R)‏ ء أو نظريات السلوك e‏ وتركز محور اهتمامها iale iia‏ على كيف أن 
حدثين يلاحظهما الفرد على أنهما يحدثان Lee‏ فى وقت محدد e‏ يصبحان 
مرتبطين . مثال : 

يتم الربط بين حالة الجوالذى به غيام وهطول المطر من جانب معظم 
الأفراد . وتهتم هذه النظريات بسلوك الأفراد (أوالاستجابة) وبالأحداث (أو 
المثيرات) التى تعزز هذا السلوك . وقد وضعت كل نظرية من نظريات الارتباط 
قوانين أو قواعد مختلفة ؛ لتفسير كيفية تطوير هذه العلاقة بين المثير والاستجابة 
(S-R)‏ . ويتم الإشارة إلى النظريات التالیة (بافلوف - ثورنديك - جاثرى - هل 
- سكينر) » كما سوف يتم بحث أحدث مفهوم خاص بالمثير والاستجابة (5-5) ء 
ألا وهو وحدة (JOTE)‏ . 
الاشتراط التقليدي (بافلوف - ۱۹۲۷) : 

التعلم طبقاً لبافلوف par‏ عملية بناء أفعال منعكسة شرطية من خلال 
استبدال أحد المثیرات بمثير آخر . وتكون الاستجابة الفعلية ALG‏ . ومن أشهر 
| تجاربه » أن وضع بافلوف Llak‏ أمام كلب جائع ء وقام بضرب جرس . وفی 
العادة حين يتم وضع الطعام أمام كلب جائع e‏ سيفرز لعاباً - Jad‏ انعكاسى - 
وتوصل بافلوف إلى اكتشاف أنه إذا تم تكرار هذه الطريقة مرات عديدة .. فإن 
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المرجع فى علم النفس الفسیولوجی — 
صوت الجرس بمفرده كان كافياً لاستدعاء الاستجابة ؛ حيث يفرز الکلب اللعاب . 

فالمثير الذى يفرز dale‏ استجابة معينة » يطلق عليه المثير غير المشروط e‏ 
فى حين أن المثيو الذی يضيفه القائم بالتجربة » يطلق عليه اسم المثير المشروط . 
ومن ثم يتميز الاشتراط التقليدى بوجود زوجين من المثيرات المشروطة ( 05 - 
وهو فى هذه الحالة الجرس) مع مثير غير مشروط UCS)‏ - الطعام) ؛ لإفراز 
استجابة معينة R)‏ - إفراز اللعاب) ء وبعد تكرار هذه المحاولات ء يصبح إفراز ٠‏ 
اللعاب استجابة مشروطة CR)‏ - إلى صوت الجرس) . 

وفى التعلم النفس - حركى » يمكن للأفراد أن يتكيفوا دون أن يدركوا ذلك ؛ 
ولهذا كان يجب أن يحاول المعلم أن يخلق بيئة دون عناصر مشروطة غير 
مرغوب فيها . فعلى سبيل المثال » الطالب الذى يرتكب خطأ ما فى لعبة هوكى 
الميدان ء ويتم إرساله للقيام بلفتين حول المضمار ‏ قد یربط التدريب بالعقاب الذى 
{at‏ مایکون liaa‏ مرغوباً فيه . 

والسماح للاعبین بأن يكونوا مهملين وغیر مبالين أثناء أدائهم التدريب ء 
يمكن أن يحدث نتائج تعلم طارئة . فإذا أعطيت كرة إلى ولدين » فسيلعبان بها : 
فالكرة هى (مثير غير مشروط (UCS‏ اللعب (مثير غير مشروط UCS‏ ) » فإذا 
كانت هذه هى طريقتك عند تنفيذ مباراة للكرة الطائرة » فيص بح التدريب 
(غير مشروط) والاستجابة غير المشروطة (اللعب) استجابة مشروطة . وتصبح 
الدورة التدريبية التى یتم تصميمها للتدريب على صقل المهارات وقتاً للعبث 
والتھریج . 

فإذا كانت التدريبات تتسم بصفة مستمرة بالتحرر » إذاً سيكون هذا هو 
أسلوب الأداء الذى يقرنه اللاعبون بتلك الرياضة » وهذا الأسلوب لايتم التخلص 
منه ببساطة عن طريق وضع اللاعبين فى مباراة حقيقية ؛ إذ سيكون الارتباط 
(غير مكتسب) أو سيكون YY‏ من تطوير ارتباط آخر أقوى . 

ولهذا فعلى الرغم من أن هناك أوقاتاً قد ترغب فيها أن تشعر بالارتخاء فى 
تدريباتك » بحيث يكون اللاعبون فى أوج تشكيلهم فى المباريات ء فيجب أن تتاکد 
أن هذه التدريد ببات الخفيفة لاتعنى انخفاض المستويات ء فيما يتعلق بنو ع الأداء ؛ إذ 

من الممكن أن تميز بطريقة بطيئة جميع الأعمال الصعبة » التى تم القيام بها قبل 

الموسم عن طريق الارتخاء فى تدريبات الموسم . 


ب المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 





الارتباطية - ثورنديك (۱۹۳۵) : 

كان تورنديك يركز على التعلم » باعتباره يقوى الرباط أو العلاقة بين مثير 
معين (S)‏ وبين الاستجابة (R)‏ . وكان ثورنديك - وهو معروف بأبحاثه عن 
القطط فى صناديق الالغاز والمتاهات - يرى التعلم باعتباره عملية تجريبية 


GRET 
j بين المثيرات الملائمة والاستجابة‎ dae ومع النجاح والتدريب ء يبنى‎ 
: مثال‎ 


٠‏ تم وضع ihi‏ جائعة Jal‏ صندوق أو حظيرة » لايمكن فتحلها إلا عن 
Gob‏ جذب رافعة . ومبدئياً كانت القطة تجرى حول الحظيرة » إلى أن ترفع 
الرافعة بالصدفة ويتم إطلاق سراحها . 

ويعد محاولات متكررة > سينخفض حجم النشاط العشوائى والوقت 
المنقضى فى الحظيرة . وفى النهاية كانت القطة ستطلق سراح نفسها فى الحال 
بعد وضعها فى الحظيرة » فلقد تم تثبيت الارتباط أو العلاقة . 

ail,‏ استخلص ثورنديك عديداً من القوانين » التى ماتزال باقية معنا حتى 
يومنا هذا » وهذه القوانين هى : 
قانون الاسةعداد : 

إذا کان الشخص على استعداد للاستجابة (للتعلم) › إذاً فإنه من الأشياء . 
السارة الاستجابة . وعلى الجانب الآخر » لايمكنك أن تجعل شخصاً ما يتعلم . 

ويشير قانون الاستعداد إلى كل من فكرة کون المرء على استعداد (بطبعه) 
للتعلم » وإلى مفهوم الاستعداد التطورى لدى الطفل . ولايمكن للأطفال أن يتعلموا 
السير او التزلج > قبل ان تكون لديهم القدرة على الاحتفاظ بوضع الجسم من مقام 
منتصب .. وعلى الرغم من ذلك e‏ فما أن يتعلم الأطفال أن يمشوا بطريقة 
صحيحة ؛ حتى يكونوا على استعداد لتعلم المهارات الصعبة مثل التزلج  .‏ 

وبالمثل .. لايمكن أن lau‏ فى تعليم JULY‏ الصغار ألعاب رياضية محددة 
غلی أى Slee‏ من أجهزة الجمباز مثلا ء إذا لم تكن لديهم القدرة على رفع أو 
ً الاحتفاظ بتوازن الجسم ء ويكون الحد الادنی من مستوى القوة ضروريا وجوهريا 
ela‏ عديد من المهارات . 





ملسم 


قانون الأثر : 

إذا كاتت الاستجابة مرضية ء سيكرر المقطم الاستجابة » وبالتالى يقوى من 
الارتباط بين المثير والاستجابة . ظ 

فالتصويبة الناجحة فى كرة السلة - حتى وإن تم تنفيذها من على مسافة 
قدمين فقط ء أو إذا كان التكنيك ضعيفاً - تعتبر بداية إيجابية ومرضية . وبالمثل ء 
يتم تشجيع لاعب الجولف المبتدئ عن طريق الاتصال الجيد مع الكرة » بصرف 
النظر عن النتيجة النهائية . وقد يعنى تحقيق هذا الاتصال الجيد تغيير المهارة إلى 
حد ما ء عن طريق وضع كرة الجولف على ركام من الرمل أو تخفيف القبضة 
على المضرب » غير أن المتعلم سيكون فى الحالة الصحيحة للتعلم . 
مثال آخر : 

وإن الذى يتضمن قدر قلیل من التغيير فى الميكانيكيات الأساسية للمهارة ء 
من الممكن اكتشافه فى الرماية ؛ حيث يتم وضع الهدف على مسافة مستهدفة 
قصيرة بالنسبة للمبتدئ فى أول الأمرء ثم يتم تحريكه بالتدريج إلى الخلف إلى 
مسافة أبعد حيث يتم اكتساب البراعة أو المهارة . 
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وفی الأصل » تم وصف قانون AY‏ ء باعتباره lage‏ المتعة والألم فيتم تقوية 
الاستجابات المرضية أو التى تم مكافآتها . 

غير أنه يتم إضعاف الاستجابات المزعجة أوالتى تم عقابها . وقام 
ثورنديك Haye‏ بتغيير أفكاره » وركز فقط على تقوية الاستجابات . ولسوء الحظ e‏ 
يتم أحياناً .. إساءة فهم هذا القانون ء عند قراءة عبارة «التشجيع بناء غير أن النقد 
هادم» . وعلی الرغم من ذلك ء فهذا ليس Leads‏ بالضرورة ؛ لأن الأفراد s‏ حين 
يتم توجيه النقد لهم » قد يميلون إلى البحث عن استجابات بديلة ولیس التخلى 
عنها ببساطة . ويتمثل دور المعلم فى تكييف المهارة لمستوى الدارس ؛ من أجل 
توفير خبرات مرضية . 
قانون التمرين : ' 

أ- قانون الاستخدام - يقوى التدريب من الارتباط بين المثير والاستجابة . 

ب- قانون عدم الاستخدام - لایضعف أى تدریب من الارتباط بين المثير 

والاستجابة . 
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وكان مفهوم ثورنديك عن التعلم والنسيان مباشراً للغاية ؛ فالتعلم والمحافظة 
على مهارة معينة يجب أن تستخدمها ؛ فإذا لم تفعل ذلك ء سيتم نسيان المهارة . 

وعلى الرغم من ذلك e‏ لايتضمن قانون التدريب أن استخدام أو التدريب 
على مهارة ما يكون له نتائج أتوماتيكية ؛ فهو فى الواقع مرتبط بصورة وثيقة 
بقانون ثورنديك عن التأثير ؛ فإذا أصبح التدريب مملاً ورتیباً وغير مرض e‏ فلن 
يركز الفرد على المهمة » بل سيفحص الانفعالات وریما يستخدم تكنيكاً ضعيفاً . 

وعند هذا الحد » كان سيبدو من المحتمل أن هذا النوع من التدريب سيقوم 
بالفعل ؛ ليقوى أى علاقة بين المثير والاستجابة . وفقط حين يكون التدريب 
مرضياً ء فمن المحتمل أن يتم تقوية العلاقة . 
فما الدلالات التى تتضمنها نظرية ثورنديك بالنسبة للتربية 
الرياضية ؟ 

* أولاً : لاتدرب فقط فريقاً أو مجموعة من الأفراد » بل قدم مكافات 
كافية إليهم لخلق موقف تعليمى فعال > وموقف يكون فيه التعليم مرضياً . ولايكون 
مطلوباً ! ويتضمن الحد الأدنى من المكافات » على سبيل المثال» الاستخدام الحكيم 
للمرح والثناء » وليس رحلات إلى أماكن بعيدة ومكلفة للغاية . 

٭ Lut‏ : فيما يتعلق بتعليم مهارة معينة » يجب أن نبحث بعناية مفهوم 
الاستعداد ونمو الفرد › والمقياس العام لهذا هو العمر والمعرفة الشخصية للطفل . 
وعند هذا الحد e‏ يتضمن تعليم المهارة سلسلة من الخطوات لإعداد الفرد من 
الناحية النفسية والفسيولوجية لما هوآت e‏ ومن أجل هذا الإعداد يمكن استخدام 
Gb‏ تمهيدية . ففى برنامج تعليم الغطس يبدأ الطفل بالوقوف على طرف حمام 
السباحة وبعد تعلم السباحة ¢ ولاتكون لدى الطفل أى مشاعر خوف من المياه . 
ويتم التقليل من مشاعر الخوف من الارتفاعات المختلفةٍ » عن طريق زيادة 
الارتفاع فقط حين يتمكن الطفل بنجاح من أداء دخول رأسى فى مستوى 
منخفضء أو الانغماس فى الغطس ء عن طريق إدخال duly‏ بین ركبتيه . 

وفى النهاية ء تشير نظرية ثورنديك » إلى أنه من الضرورى أن يتم 
التدريب بصورة مقاربة من موقف المباراة بقدر المحتمل ؛ حيث لايتم فقط إلا 
تقوية العلاقات المحددة بين المثير والاستجابة . وطبقاً لثورنديك » يتضمن 
التحرك عناصر متطابقة فقط ء حين يمكن استخدام العلاقة بین المثير والاستجابة 
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التى تم ارسائها باعتبارها جزءاً من استجابة أخرى . 

ومن الأسباب الرئيسية ية التى تفسر عدم تحول المهارات والتكنيكات Gull‏ 
تعلمها فى التدريب إلى موقف المباراة pac‏ أن من أكثر المتغيرات التى يتم 
تجاهلها بصفة عامة فى مواقف التدريب متغير المنافسة الحية » فحتى مجرد 
معرفة أن المنافس يوجد على بعد مسافة قصيرة قد تتسبب فى أن يفقد اللاعب 
إصابة سهلة فى كرة السلة Whe‏ . 
الاشتراط القریب Srila)‏ - ۱۹۵۴): 

وضع جاثرى نظرية أساسية إلى حد ما عن التعلم ء ء فكان يركز على عنصر 
اوقت فى العلاقة بین امثير والاستجابة ء Dada‏ إلى أننا نميل إلى ربط الأشياء 
التى تحدث bee‏ فى الوقت المحدد ء أو الأحداث المتقاربة She‏ الدخان والحريق 
hg Ugh data‏ سال دورد واجزة - فكان ری 
المهارة ليس باعتبارها عادة » كما Jai‏ بافلوف ء بل كمجموعة من عدد كبير من 
العلاقات بين المثير والاستجابة تربط حركة محددة بموقف محدد . ولهذا يستغرق 

٠‏ الأمر محاولات عديدة لتعلم حركة ما ؛ GY‏ هذه الحركة يتم استخدامها فى عديد 

من المواقف . 

مثال : 

فى كل مرة يصوب فيها اللاعب على السلة ء يكون التصویب من مواقف 
مختلفة إلى حد ما من الأرض . وقد تقوم بربط الأحداث التى تحدث فى هذه 
اللحظة كل مرة ء غير أنها لاتمثل إلا واحدة من علاقات عديدة محددة وضرورية 
لتعلم المهارة ذاتها . ومن الأسباب التى قد تجعلك تفقد تصويبة فى المباراة » هو 
أنك لم تتدرب على تلك التصويبة المعينة من قبل . 

وفى حركة معقدة ذات سلسلة من الارتباطات ؛ يوجد احتمال التفاوت بين 
كل ارتباط على هذه السلسلة ؛ ومن ثم ففيما يتعلق بالتربية الرياضية » ركز 
جاثرى على عدد كبير من التدریبات ؛ للاستجابة إلى نطاق من المثیرات دون 
مكافأة على الاستجابة ذاتها » بل بقدر قليل من التشجيع العام للمحافظة على 
النشاط . ولم يتفق جاثرى مع ثورنديك فى أنه كان يعتقد أن النسيان كان نتيجة 
التداخل وليس عدم الااستخدام . وكنتيجة لذلك › فالفرد لايتدرب حين يكون 
متعباء وذلك لأنه قد تدرب على حركات فاشلة أو غير صحيحة ستتداخل مع 
الاستجابات الصحيحة . 
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وفى النهاية » من الواضح أنه لم يبحث أى تحولات » أو بحث حد أدنى من 
التحولات دون وجود نسخة دقيقة من الحركات > مثلما يتم رؤية ذلك فى 
روتينيات الرمية الحرة فى لعبة كرة السلة . ویغض النظر عن الفروق فى 
العلامات الأرضية e‏ اللوحة الخلفية » والملامح الأخرى المتواجدة فى صالة 
الألعاب الرياضية الخاصة بالمنافس ... فإن لاعب كرة السلة لايزال يجعل الكرة 
تقفز مرتين » ويأخذ Lais‏ عميقاً ويقرب الكرة من جبهته » قبل أن يصوب الرمية 
التى تحدث نتيجة للخطأ . 
نظرية التعزيز(”هل" (144P‏ : 

ينظر Jar‏ إلى التعلم » باعتباره نتيجة التكيف البيولوجى للكائن البشرى 
مع aiin‏ . ومن العناصر الرئيسية التى أدخلها دهل» هو مفهوم خفض الدافع 5 
٦‏ جا الأفراد باعتبار أن لديهم احتياجات فسيولوجية أساسية محددة ء 

مثل : الجوع I‏ الفط c‏ واحتیاجات نفسية محددة › متل : : الحاجة إلى الأمان أو 
الإدراك . وإشباع مثل هذه الاحتیاجات يقلل من الدافع ومن ثم يعزز الاستجابة . 
فعندما يصرخ الطفل من أجل شىء ما ؛ وفى النهاية نستسلم له . فما الذى علمناه ‏ 
لهذا الطفل ؟ ومن أشهر المفاهيم التی تم وضعها من تطبيقات وأبحاث da‏ على 
التدريب ء هو مفهوم التعليم طبقاً لاحتياجات الفرد . 

وحاول «هل» فى نظريته الحسابية المعقدة أن یقیس مختلف العناصر » التى 
تم تضمينها فى التعلم . وحفزت هذه الصياغة الدقيقة لکثیراً من الأبحاث . وهناك 
بعض الجوانب الأخرى الخاصة بنظرية الدافع » حين نقوم ببحث العلاقة بين 
الضغوط والمهارات الحركية . كمثال . 

وعلى الرغم من ذلك وفيما يتعلق بالتعلم » فالشىء الرئيسى لمفهوم التكيف 
البيولوجى لدى الكائن البشری ونظرية dar‏ هو دور التعزيز . 

وقد يكون التعزیز أولياً من رتبة أعلى ؛ فالتعزیز الأولى يشتمل على 
حب يمن N‏ ات وو رديه ال سام مل الوح ؛ فى حين يتضمن 
التعزيز ذى الرتبة الأعلى أستخدام بعض العوامل المعززة المحايدة ء التى تكتسب 
قوتها من خلال التعلم ؛ فلايمكننا مثلاً JÍ‏ النقود » بل يمكننا استخدامها لشراء 
الطعام » وعند هذا الحد » يمكن اعتبار النقود Dele‏ معززاً falaa)‏ قویاً للغاية . 

ويبدوأن نظرية da‏ تختلف عن نظريات الارتباط السابقة ء فى أنه لم 
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يكن يؤمن بأن المثیر المتطابق کان ضرورياً لإفراز استجابة معينة ء وكان يؤمن 
بأنه إذا كان المثیر متشابهاً ء فإنه يمكن للمرء أن يستجيب كما لو كان هو نفسه . 

وبحث أيضا الحاجة إلى التكرار المستمر ء مؤكداً أنه إذا لم يقلل التکرار من 
الدافع » فقد يقبط فى الواقع التعلم (وهذا يشبه قانون ثورنديك عن التأثير) . ومن 
ثم كان lar‏ يسلم بتحول العناصر العامة فيما يتعلق بالمهارات AS pall‏ » ولكنه 
لیس على القدر نفسه من التحديد » مثل واضعى نظريات الارتباط الآخرين ؛ 
فعلی سبيل المثال ء نعلم تكنيك التصویب فى كرة السلة ء ثم تستخدم هذا التكنيك 
فى مواقف مختلفة » مثل التصويب من على مسافة بعيدة او قصيرة . 

وبصفة رئيسية .. يفترض «هل» أنه إذا أدرك الطلاب قيمة مايفعلونه ء 
فسيكون التعلم أكثر إشباعاً وفعالية » فهم يحتاجون إلى أن يعرفوا ويفهموا العلاقة 
بين المهارة وكيفية بنائها . ولهذا » يجب أن يتم تنظيم التدريب للمحافظة على 
الاهتمام » وليس لمجرد تقديم سلسلة من التدريبات . 
الاشتراط الفعال : (سکینر ۱۹۳۸) : 

Lay‏ يكون سکینر (۱۹۳۸) معروفاً بالنسبة لأبحاثه عن الحمام واستخدامه 
لصندوق سكينر المشهور ؛ فصندوق سكينر هو ببساطة صندوق » كان يشتمل على 
حيوان ورافعة وجهاز لتوصيل كرات الطعام إلى الحيوان » عندما يتم الضغط على 
الرافعة . 

ومن ثم كان يشتمل على عنصرين رئيسيين من عناصر نظرية سكينر 
الاستجابة لتقوية الاستجابة ذاتها واحتمال حدوثها » وليس على العلاقة بين المثير 
والاستجابة كما فعل ثورنديك . ففى الاشتراط الفعال » تعزز الاستجابة من خلال 
المكافأة » ومن ثم تجعلها أكثر احتمالاً لان تتكرر . ونقوم بالسيطرة على البيئة 
ومن ثم نسيطر على السلوك ؛ ففى هذه النظرية نجد أن المثير الذى كان يشترك 
بصورة أولية فی إفراز الاستجابة لايصبح ملائماً ما أن يحدث السلوك ؛ حيث 
يكون من الضروری فقط أن تحدث الاستجابة ء وحين یتم مكافأتها ء فان ذلك 
يجعلها تتكرر . 

وتشير عبارة «فعال؛ إلى مجموعة من الأفعال ء التى تشكل الاستجابة . 
فتصف العبارة حقيقة أن الفرد يعمل فى البيئة ولهذا يفرز نتائج » فمن السلوكيات 
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التى يعبر عنها الحيوان أو الفرد » يجعل الاشتراط الفعال استجابة معينة أكثر 
احتمالاً . 

وكان سکینر يعتقد بأنه إذا أمكن السيطرة على البيئة .: فيمكنك أن تتنبأ أو 
تكيف السلوك بدقة ء ولم يكن مهتما بالذات الداخلية أو الأهداف الشخصية . فقد _ 
ذكر أنه - وببساطة - وعن طريق السيطرة على المثيرات » يمكنك السيطرة على 
الاستجابة » فليس هناك قانون التأثير GY‏ » تبعاً لرأى سكينر » ليس من الضرورى 
للشخص أن يعرف نتائج الاستجابة . 

ويضع أيضاً سكينر اختلافاً بين النسيان والانطفاء ؛ فالنسيان هو الفقد 
التدريجى للاستجابة على مدى فترة زمنية طويلة > ويستلزم الانطفاء تكرار 
الاستجابة دون تقديم أى مكافاة . والنسیان دون الانطفاء قد يحدث ببطء ء إذا لم 
يكن على الإطلاق . وكان سكينر يرى Lind‏ الانطفاء باعتباره طريقة ملائمة 
لتحريك الاستجابة وليس العقاب . 

فالاستجابات الأكثر مقاومة للنسيان » كانت تلك الاستجابات التى تمت 
مكافأتها على نحو متقطع . ويشير جدول المكافآت المتقطعة إلى أنه ليست جميع 
الاستجابات یتم مكافأتها . فالمكافأة ليست مؤكدة ¢ وعند التطبيق على التعلم 
النفس حركى .. فإن مفهوم المكافأة المتقطعة يشير إلى أنه إذا رغبنا فى أن يحافظ 
الرياضى على بعض السلوكيات المرغوب فيها حين يكون خارج نطاق سيطرتنا 
(أى فى المباراة) » فسيكون من الأفضل مكافأة السلوك بصورة متقطعة فى 
التدريب وليس فى كل مرة يحدث فيها . وقبل الانتقال إلى ابعد من ذلك » يجب 
أن نميز بين جداول المكافأة المتقطعة » التى تم استخدامها لتعزیز الاستجابات 
المرغوب فيها وبين مفهوم التشكيل . 

ويعتبر التشكيل شيئاً رئيسياً فى نظرية سكينر ء ویشتمل على التشكيل 
التدريجى للاستجابة المرغوب فيها من السلوك الصادر عن الكائن الحى . ومن 
الممكن تفسير مفهوم التشكيل عن طريق تجربة » تم تصميمها لجعل الحمامة تدور 
فى اتجاه حركة عقارب الساعة أولاً » يتم وضع الحمامة فى صندوق سكينر ء 
وباختبارها ستتحرك الحمامة فى الصندوق . فإذا اتجهت الحمامة تجاه اليمين إلى 
حد ما ء يقدم القائم بالتجربة الطعام ويكافئ الحمامة » وتكرر Jia‏ هذه الطريقة 
لعدة مرات قليلة . 

وبتعليم الحمامة أن تتحرك ناحية اليمين ء قبل الذهاب إلى مكان الطعام › 











يبدأ القائم بالتجریة ة الآن فى مكافأة الحمامة فقط لأحسن درجات . ففى المحاولة 
رقم ( ۱( )١‏ » فالحركة التى تحصل على خمس درجات تحصل على مكافأة ء غير أنه 
jas‏ المحاولاات المتعددة التالية ¢ كان الاتجاه الذى يحصل على qe‏ درجه 4 هو فقط 
الذی یحصل على مكافأة . وفى النهاية » ستتحرك الحمامة فی دوائر كاملة . وهى 
الاستجابة المرغوبة » فالمكافأة المتقطعة للاستجابة لحركة الدائرة هذه ستستقر 
بشكل ثابت فى مستودع الحمامة » ونقص المكافأة سيبطلها . 

ومن خلال وجهة النظر العملية ء إذا استخدمنا تكنيك التشكيل » وقمنا 
بمكافأة كل استجابة صحيحة ء أو نسبة كبيرة من الاستجابات ء فسيكون هناك 
ضرورة وحاجة إلى بعض أنواع العوامل المساعدة فى التدريس سو سیف 
تطویر آلات التدريس فى حجرة الدراسة > وعلى الرغم من أن أقلية منها تعتبر 
مفيدة بالنسبة للمهارات الحركية » فمن الممكن تطبيق التكنيك الأساسى ؛ فالنجاح 
هو المفتاح ولهذا يجب تعليم المهارة فى خطوات صغيرة للغاية > مع التفوق فى 
كل مستوى قبل الانتقال إلى الخطوة التالية . 

والشروط الأساسية للاستجابة الفعالة فى نظرية سكينر التى تذكر أن 
الاستجابة يجب أن تشتمل على بعض السلوكيات الملحوظة » سيكون من السهل 
إشباعها فى التربية الرياضية . 

ولهذا وطبقاً لسكينر » فيجب على المعلم اتباع مايلى : 

: وضع أهداف لتحقيقها‎ - ١ 

؟- إجراء اختبار قبلى للتأكد من مستوى القدرة الحالية . 

۳- بناء بيئة مناسبة من أجل استبعاد المثيرات غير الملائمة » وتركيز انتباه 

الدارس على المهمة التى فى المتناول Tidy)‏ لمفهوم صندوق سکینر) . 
4 - تشكيل خطوات بطيئة مثل تعاقب الأهداف المتوسطة ء والتى تؤدى إلى 
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الهدف النهائى . 
ه_- تعزیز الاستجابات الصحيحة مع تقديم مكافآت ملائمة على جميع 
المستويات . 


ويعتبر التطبيق الاكلينكى لتكنيك التشكيل هذا شائعاً للغاية فى الوقت 
الحاضر e‏ ويتم الإشارة إليه بصفة عامة باعتباره تعديل السلوك . وفى هذا الشكل 
يتم استخدام التكنيك بصورة ة فعالة فى المدارس والمؤسسات الأخرى ء التى تتعامل 


۹ 











-۔ المرجع فی ple‏ النفس الفسيولوجى 
مع الأفراد ذوی المشاكل السلوكية الصعبة . 
النظريات المعرفية : 

ES‏ » هو 
الفرق فی التركيز › »فمن وجهة نظر أصحاب نظریات الارتباط 5 تعتبر البيئة هى 
المصدر الرئيسى للتفسير والتنبؤ والسيطرة على السلوك . فيكون التركيز على 
تطوير الارتباط بين مثير معين واستجابة من خلال التكرار مع التعزيز الذى يتم 
استخدامه لإظهار الاستجابة . وعلى الرغم من ذلك e‏ فأصحاب نظرية المعرفية 
يعتبرون تفسير الفرد للبيئة » هو المفتاح مع التركيز على تصور الفرد للبيئة . ولهذا 
على الرغم من أن التعزيز ء التكرار والتشصور يكون وثيق الصلة بكل من 
المفھومینء فإن أهميتها النسبية تختلف إلى حد كبير ء ؛ فعلى حين یتم وصف 
واضعى نظريات الارتباط على أنهم ميانيكيون » يتم وصف المعرفيين على أنهم 
غير ميكانيكيين ؛ فيتحول واضعى نظريات الارتباط إلى العلوم الصرفة ويرون 
الكائن البشرى باعتباره الة تطيع القوانين الميكانيكية ويتم تحديد عناصر الموقف ؛ 
ويتم استبدال السبب والنتيجة بالمثير والاستجابة » وبالعكس » يرى المعرفيون الفرد 
باعتباره لديه أو Gon‏ عن بعض الاهداف النهائية » ويؤكدون إنه طريق الفهم 
الكامل لهذه العملية البحثية ؛ إذ يمكننا أن نتنباً بصورة دقيقة بسلوك الفرد . 

وبالنسبة للشخص المعرفى ء فالتعلم ليس استجابة ثم التدريب عليها لمثير 
ماء بل إنه يشتمل على المعرفة - أى عملية التعرف على - التى تشتمل على كل 
من الإدراك وإصدار الأحكام والآراء . ولإدخال الطريقة المعرفية فى التعلم › 
سوف نتعرض إلى نظرية الجشتالت فقط . 
نظرية ا > لحشتالت : 

كانت نظرية الجشتالت » فى وقت من الأوقات e‏ المنافس الرئيسى 
للنظریات الخاصة بالمثیر والاستجابة » ولها عديد من المساهمين ء بما فى ذلك 
كوفكا (۱۹۲۹) وكوهلر (5؟5١)‏ ووبيرت مير )1409( وبصفة رئيسية »لم يتقبل 
الجشتالتيون فكرة أن استجابات الفئران والحمام كانت تمثل حقيقة الفئران القدرات 
المعرفية (cal‏ البشر e‏ وتعنى كلمة جشتالت نموذجاً أو ASA‏ منظماً . ولهذا كان 
محور اهتمام الچشتالتیون يدور حول كيفية تجربة الفرد للعلاقات الهادفة من 
البيئة؛ لاکتساب رؤى ضرورية لحل المشاكل . 
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ویرکز الچشتالتیون على كيفية ملاحظة الدارس للمثيرات فى البيئة ۔ ويتم 
الإشارة لی هذه المثيرات البيئية » باعتبارها المجال (الخلفية) وباعتبارها مميزة 
عن موضوع أو شكل محدد قد يكون محور اهتمامك 09 
الأرضية فى الشکل التالى . 








فأنت ترى إما SU)‏ للزهور (صورة) على خلفية سوداء she‏ صورتين 
فوتوغرافيتين لشد لشخصين متواجهين (صورة) مع خلفية ٠‏ و طبقا لويرث مير 
e )۱۹۰۹(‏ يميل JULY‏ إلى أن یکونوا مسيطرين على الارضية إلى أن يبلغوا سن ۱ 
العاشرة « وهذا یعنی أن إدراكهم يتأرجح ء سید كان BEAN Nese call SAM‏ 
الإدراكى ككل « وليس عن طريق أى مثير محدد أو صورة معينة ally.‏ عرض 
النسخة الأكثر صعوبة من مفهوم الصورة / الأرضية فى الشكل التالى : 

فليس من المحتمل أن يرى الأطفال الصغار الوجه فی الصورة » غير أنهم 
يكونون أكثر إدراکاً للنموذج الشامل . وبالمثل .. فإن حائط صالة الألعاب 
الریاضیة ER‏ ہو ور eee re‏ ادي ا 
الحائط (الأرضية) (جالھیو (VA‏ . 

وعند بحث الدور الذى يلعبه الإدراك » كان محور اهتمام الجشتالتين يدور 
حول كيفية تنظيم الأفراد للبيانات الحسية إلى موضوعات أو وحدات ؛ ونتيجة 











——— 
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DLE,‏ (كوفكا ۱۹۲۹) . ففى الشكل یمیل إلى رؤية الأعمدة المكونة من 
حروف x‏ المزدوجة أكثر من الصفوف e‏ وهذا يفسر قانون التجاور الذى یربط به 
الفرد أو يجمع تلك المثيرات » التى تكون متقاربة فی الزمان أوالمكان . ومن 
Iga,‏ التكان القظليفية ¢ كان cans‏ اع تعاول تسيو هذه العملية الخاضة cali VL‏ 
عن طريق تنظيم المواد التى نقدمها فى مجموعات . 

ففى الشكل السابق نميل إلى رؤية أعمدة مكونة من حروف One «Xd‏ 
أكثر من الصفوف المشتركة . | 

ففى قانون التشابه » يكتشف الفرد أن الجماعات المتجانسة تكون أسهل فى 
تعريفها عن الجماعات المتغايرة الصفات ¢ والمعنى الضمنى هو أنه إذا كنا نرغب 
فى ذاكرة مساعدة أخرى ء فكان يجب أن نحاول أن نفرض المجموعات المنطقية 
ذات المعلومات المتصلة » وليس عرض سلسلة من الحقائق المنفصلة . 

وفيما يتعلق بتعليم مهارة ما » يفترض هذا القانون أنه بخلاف عرض 
جميع النقاط المناسبة لضربة البداية فى col‏ لعبة من ألعاب المضرب مثلاً ء فكان 
يجب أن تجمعهم » فعلى سبيل المثال e‏ فيما يتعلق بالأسكواش e‏ فيجب أن نجمع 
نقاط التعلیم ء بشأن ضربات البداية فی ثلاثة تصنيفات قبل وأثناء وبعد ضربة 
البداية . 

وفيما يتعلق بالأداء الحركى .. فإن قانون التشابه قد يتم توضيحه فى كيفية 
رؤية المبتدئ » الذى تم مقارنته باللاعب المتقدم فى الريشة الطائرة أو التنس . 
فبالنسبة للمبتدئ Lagi‏ ألعاب متشابهة ء يضمان شبكة ومضرياً وملعباً Lal.‏ اللاعب 
المتقدم فيتعرف ASÍ‏ الفروق دلالة مثل استخدام حركة «الرسغ» فى كل لعبة على 
حدة . وحين نجمع لاعبى كرة القدم » الذين يحرسون شباك مرماهم باعتبارها 
الدفاع » وهؤلاء الذين يهاجمون مرمی الخصم باعتبارهم المهاجمين » فنحن نتبع 
قانون التقارب . 

ويجب اعتبار قانون الانغلاق › أو بصفة خاصة » الانغلاق الحركى e‏ على 
أنه اكتساب الشعور بالحركة . فقد تتفوق أو لاتتفوق فى جميع أجزاء المهارة » غير 
ان بالشعور بالمهارة الكلية » عندئذ سنكون قادرين بشكل افضل على استكمال هذه 
الأجزاء . 
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الانتباه والإدراك 

مدخل:: ماحجم الانتباه الذى تعطيه لتنتبه أثناء قيامك بأى عمل 
کالتدریب؛ التعلم أوأى نشاط آخر ؟ عندما تدرس مهارات هل giai‏ فى اعتبارك 
مدى انتباه الأفراد الذين يستمعون لك ؟ عندما تدرس لهم هل تدرس شيئاً أعددت 
له قبل النشاط ؟ أثناء النشاط ؟ بعد النشاط ؟ هل تدرك ( تعتبر) الأخطاء العقلية 
كأخطاء کی الانتباه ؟ 3 

وكيف تساعد الآخريين فى مشاكل الانتباه ؟ بأن تطلب منهم الانتباه 
(الإصغاء إليك) ۶ ريما يساعد هذا Suis‏ ‘ ولكن طلب الانتباه وعدم طلب شیء 
آخر يؤدى إلى إهمال مسئولياتك » التی يجب أن تؤديها » وهذا يفترض أن الأفراد 
يعرفون كيف ينتبهون ¢ ولكنهم لايختارون (لايهتمون) هذا ء والذي WHU sale‏ 
افتراضاً خاطئاً . 

معرفة مايجب أن ينتبه إليه جيداً ء كيفية توجيه الانتباه كما تشاء وكيفية 
شد انتباه شخص ماء أو تركيز شخص ما « مهارات أساسية لكى يكون الإنجاز 
أفضل . يستطيع الأفراد أن يتعلموا هذه المهارات الانتباهية وعليك مسئولية 
تدريس هذا ضا تستطيع أن تجعل انتباہ الأفراد أفضل بإستخدام قواعد الانتیاہ 6 
عندما تدريهم أو تدرس لهم أو تعلمهم » ومن ثم يكون الهدف من هذا الجزء 
مايلى: 

أ - إمدادك بالمعلومات حول كيفية تدریس مهارات الانتباه . 

سباح إمدادك a‏ عن الانتياه 6 الذى بحسن تعلمك . 


وهناك سؤل : زيما مهاراتك | الانتباهية ؟ هل تنتبه به لجميع الأشياء الصحيحة 

ذلك من الأسئلة „ ٠‏ 
أهمية الانتباه : 

مهارات الانتباه مهارة نفسية حيوية gal‏ لإنجاز برنامج . وللاستمتاع 
يظهر الإنجاز الرفيع » عندما يكون الأفراد فی أفضل نطاق للطاقة ء يتميز بتوجيه 
الانتباه كلية إلى عملية إنجاز المهارة ولاشئ آخر. 

ويظهر التدفق - الانسياب فقط عندما يركز الانتباه كلية على العوامل 
المناسبة لإنجاز المهارة ء وتؤدى الأفكار السلبية وأشكال أخرى من النسيان (تشتت 
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الفكر) بالإنجاز كلما تعلمت ذلك . 

عندما يثبت الانتباه على الحركة » وتكون الطاقة العقلية الإيجابية عالية 
يقر الأفراد فى بعض الأوقات ممارسة تغيير حالات الإدراك (الوعى) » ويبدو 
الوقت وكأنه يمر بطیفا أو مایزال lub‏ > وتظهر الحركات فى سير بطىء « ويتملك 
الفرد شعور كأنه یستطیع فعل أى شیء ° 

وعندما يكون هذا الانتباه أو التركيز القوى إرادياً يكون مصدراً للاستمتاع ء 
وهذه التجربة أو الممارسة تتدفق وتظهر فى طريقتين : 

أ - أكثر الطرق تكراراً عندما تتطلب المهمة انتباه الفرد ء مثل الأنشطة 

العالية الخطورة « عندما يدرك العقل أن الفشل فى التركيز من الممكن 
أن يؤدى إلى خطأ قاتل ; 

ب- الطريقة الثانية : 

وتكون Laie‏ يتحكم الفرد فى عمليات الانتباه جيداً e‏ وبذلك يستطيع توجيه 
نشاطه العقلى كلية إلى المهمة . 
ریم الانتباه : 

العملية التى تقود معارفنا (إدراکنا) ء کان 5 تصبح المعلومات متاحة لحواسنا 
(لعقولنا) ات ار ےت ٹا رت ہت 
تصطدم فيها حواسنا بالمحركات ؛ المؤثرات بالمهيجات المتواجدة فى البيكة ؛ 
فعندما تقرأ Lis‏ ما ء فإنك تنتبه لهذا (القراءة) فقط . ومن ثم فإنك غير مدرك 
لبقية الحواس e‏ وإذا أعدت توجيه إدراكك عن هذا الكتاب » فربما تلاحظ مشاهد 
أخرى » تسمع ء وتعمل » وتستجيب للمؤثرات المحركة . وعندما تصبح مدركا لما 
تمارسه حواسك .. فإنك تشعر بها ؛ الإدراك ik‏ هو عملية المعرفة 4 بالأشياء 
والأحداث الفعالة » ويظهر فقط عندما تنتبه لحواسك . والشکل التالی یوضح ذلك : 
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الإدراك 





دور الانتباه فى الإدراك واتخاذ القرار . 

عندما تدرك الأشياء أو الأحداث الفعالة .. فإنك تتخذ القرار بشأن استمرار 
إدراكك (اهتمامك) بهذه الأشياء أو عدم الاستمرار » وعملية اتخاذ هذا القرار 
تتطلب الانتباه لما يجب أن تدركه . ومن ثم يكون الانتباه هو العملية التی بها يتم 
توجيه الشخص > ویستمر مدركاً للمؤثرات ء التى تكتشف بواسطة الحواس Aly.‏ 
الانتباه بمستوى يقظة الشخص وقدرته على تحصيل المعلومات . 

وتكشف الحواس باستمرار المؤثرات اللاتھائیة فى بیدنك » ولکن إا لم تق 
Ta‏ کہ الذى توجه إليه انتباهك . ويناء على ذلك « تظهر اليات الانتياه 
تحکماً Liki‏ على قدرتك لقيادة الطاقة العقلية ¢ بتنظيم تدفق الأحداث التی تصنع 
che,‏ » وإذا استطعت تجنب الانتباه للأفكار السلبية .. فإنك لن تضطر لممارستها 
إذا استطعت أن تنتبه لجميع المؤثرات المناسبة لعملك ء الذى تنجزه algi‏ تنتبه 
لأية مؤثرات غير مناسبة ؛ مما سيجعل إنجازك أقضل وممارستك أكثر انسیاباً . 


من خلال ماسبق ء فهمنا إلى حد ما آليات الانتباه فی العقل كلى وعرفنا 
كيف يسيطر عليها تماما ء ولكننا عرفنا أهمية الانتباه بشكل AS‏ . فى الأمام أو 
الأجزاء التالية سوف نهتم بالاتى : 

أ - اختيار المؤثر الصحيح . 

ب- توجيه الانتباه نحو المؤثر الصحيح . 

ج- تحسين شدة الانتباه وخاصة التركيز . 








مس ےس 
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مختارات الانتباہ : 

المهارة الأساسية للانتباه هى القدرة على اختيار المؤثر الصحيح ٠‏ أو التنبيه 
على مايجب على الأفراد أن ينتبهوا إليه من بين المؤثرات غير المناسبة المتعددة 
والمؤثرات المناسبة ؛ حتى يمكن للفرد تحقيق الهدف باختيار أنسب الطرق 
وأسهلها؛ لذا تعتبر هذه المهارة غير عادية من مهارات اختيار الانتباه . ولايتم 
التعلم إلا عن طريق التجرية والخطا » وهذه تكون من خلال التکرارات المتعددة » 
التى تصنعها القرارات عن طريق الأسلوب الأكثر سرعة مثل التفكير الصحيح . 
توجيه الاستجابة (الاستجابة الموجهة) : ` 

إن GUT‏ الانتباه التى تحكم ما ننتبه aul}‏ شأنها شأن الجهاز العصبى الذاتىء 
الذى يحكم دقات قلبك » وضغط pall‏ » كالتنفس واستجابات وظائف الأعضاء 
الأخرى . وإذا لم توجه انتباهك إلى الجهاز العصبى الذاتى » فإنه سينفذ وظائفه 
. تلقائياً . ولكن يمكننا التحكم فى هذه العومل إذا أردنا ذلك » وإذا وجهنا انتباهنا 
تجاهها . 

إذا وضعت آلیات انتباهك داخل مزاج تلقائى » فسوف ينظم الجهاز العصبى 
ما تنتبه إليه » طبقاً لقواعد معينة » تحكمها الآليات التى تعمل كمنظم ويسمى 
«الاستجابة الموجهة» أو «موجهات الاستجابة» ٠‏ وثمة قاعدة مهمة تجغلك تغرف 
ما إذا كان ثمة شىء غير عادى أو مختلف فی بيئتك » وهى تشكل استجابة ذكية 
رائعة للحفاظ على نوعنا ؛ لأنها تنذرنا من الخطر المتوقع من عدم الاستجابة 
الموجهة » الأمر الذى تحتاج معه لتجنب الخطر بالتفرس - أو بالتدقيق - الثابت 
لحواسك ؛ لذى مايجب أن تنتبه إليه . تقود الاستجابة الموجهة انتباهك ؛ خاصة 
عندما تظهر هذه الأحداث (العوامل) الخارجية : أو أن يكون المؤثر قویاً جداً 
كالمباغتة (المفاجأة) » والضوضاء العالية » أو وميض الضوء . 

ب- أن يكون المؤثر Lake‏ أو غير عادى فى الحجم . 

ج - أن يكون المؤثر جديداً أو متناقضاً مع المؤثر الشائع فى البيئة . 

مثال : عندما يعمل التليفزيون بجوارك وأنت تقرأ » و لكنك تلاحظ فجأة أن 
هناك صمتاً لمدة طويلة » فمن الطبيعى أن تتوقف عن القراءة وتبحث لترى لماذا 
لم يحدث التليفزيون صوته المعتاد . 








ا 


د- المؤثرات المتحركة ؛ أى إذا كانت الحركات الظاهرة فى رؤيتنا بطيئة ء 
فإنها تصبح سريعة لتجذب انتباهنا . 

والاستجابة الموجهة على حفظ النوع مهمة جداً فى الرياضة ء إلا أنها 
أحياناً ماتكون زائدة عن الحد ؛ ففى البيئة المتزاحمة ء إذا لم يوجه الانتباه إلى 
تحديدات (تخصصات) المهمة » فسوف تحفط (تصرف) الاستجابة الموجهة للفرد 
بعیداً عن ضوضاء الزحام » ويمكن بذلك اختيار نشاط آخر . 

بالإضافة إلى تأثيرات هذه المؤثرات الخارجية الذى ينتبه إليها الرياضى 
من خلال الاستجابة ء هناك ثلاثة عوامل داخلیة ء تؤثر على الانتباہ ٠‏ وهی > 

أ- الاهتمام (الفائدة) . 

٠ حالة الذهن‎ ao 

ج — القدرة على حجب المؤثرات غير المناسبة : 
أ- الاهتمام (الفائدة) : 

إن 00 أى نك تستطيع أن i‏ ری می 
عاد مارح لان وكيف تفل شرا ا . وعندما تشر او وب درون ee‏ 
ae FDR E‏ سو ع ic‏ 
يقومون به . 

إنك أيضاً كمعلم تستطيع أن تعظم الانتباه فى التدريبات بترك الأفراد 
يختارون المهارات التى يريدون ممارستها ؛ فهذا يعطيهم الشعور بالمسئولية 
والسيطرة 6 ء والتى تزيد من دافعیتھم - إن زیادۃ الدافعية 55 تقود الانتباه إلى مصدر 
tod‏ حالهة الذهن : 

وتعد العامل الداخلى الثانى ء الذی يؤثر على الانتباه الخاص بالفرد ؛ فمن 
خلال التجرية أو التدريب » يستطيع الأفراد أن يحسنوا حالتهم الذهنية ؛ ليكونوا 
يقظيين لإشارات معينة فى البيئة » أو Jala‏ أنفسهم . إن فنية (تة تقنية) توقف 
التفكير مبنية على تنمية (تطور) الحالة الذهنية » وهذا يبرمج عقول الأفراد لكشف 
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الأفكار السلبية وإيقافها سريعاً » فمثلاً تستطیع الأمهات تنمية الحالة الذهنية ء التی 
تجعلهن يقظات ؛ Leste‏ تصرخ أطفالهن ء حتى عندما تكون الأمهات نائمات 


- 


بعمق . 

ومن الممكن أن تكون الحالات الذهنية إيجابية أو سلبية ؛ إذ يستطيع الأفراد 
تعلم الانتباه للمؤثر المناسب فى البيئة وللأفكار الداخلية الإيجابية 0 يستطيعون 
تنمية الحالات الذهنية ء التى تركز على الذهول (تشتت الذهن) ء وعلى أفكارهم 
السلبية الخاصة . 

إن مساعدة الأفراد على تنمية الحالات الذهنية الإيجابية والتركيبية 
(الاستدلالية) عمل مهم faa‏ بالنسبة لك . 
جه القدرة على حجب المؤثرات غير المناسبة : 

يختلف الأفراد فى قدراتهم على حجب (الابتعاد عن) المؤثرات المختلفة 
فى بيكاتهم » ومن ثم يكونوا إما معزولين (محجوبين) أو غير معزولين . ويكون 
المعزولين أقل HS‏ » وأقل تعاطفاً » وأكثر دقة فى اختيار المؤثرات » التى يستجيبون 
لها من غير المعزولين ٠‏ وهم أيضاً يميلون إلى التنظيم التلقائى لأجزاء الموقف 
المعقد . ومن جانب آخر .. يكون الأفراد غير المعزولين أكثر قلقاً وأكثر تعاطفاً مع 
الآخرين ؛ إذ dale‏ مايكون انتباههم شدیداً (مسهبا) e‏ يختارون بصعوبة المؤثر 
المناسب فى بيئاتهم > ويحولون انتباههم فى تلاحق صحیح فى مؤثر إلى اخر . 
وكثيراً مايكون الأفراد المعزولين مشتتى الذهن (یتعرضون لتشتت الذهن بسهولة) c‏ 
ویضطریون بالأحداث سريعاً ؛ بالمقارنة بالأفراد المعزولين . ومن ثم يحتاج 
الأفراد غير المعزولين إلى مساعدة أكثر فى تحديد المؤثر e‏ الذى يختارونه 
والأسبقية ء التى يجب أن تعطى لكل مؤثر « عندما يحول الانتباه من مؤثر إلى 
آکو 
أبعاد الانتباه : 

هناك بعدان للانتباه » هما : الاتساع والاتجاه . ويشير بعد الاتساع إلى عدد 
المؤثرات التى تجب على الفرد أن ينتبه إليها . وبالنسبة لمهارات معينة يكون من 
المرغوب فى وجوده بؤرة متسعة جداً للانتباه » مثل : عندما يحاول لاعب خط 
الظهر الدفاع ء وفى الوقت نفسه يبحث عن زملائه اللاعبين لاستقبال الكرة Ade‏ . 

أما بعد الاتجاه .. فإنه يشير إلى إذا ماکان الانتباه مرکزاً داخلیاً على أفكار 











المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 
الأفراد ومشاعرهم » أو إذا ماکان الانتباه مرکزاً خارجیاً على الأحداث التى تحدث 
فى البيئة المحيطة . 








أبعاد الاتجاه . 

تعریف الإدراك : 

يعرفه أحمد عزت راجح بأنه «عملية تأويل الإحساسات تأويلاً » يزودنا 
. بمعلومات عما فى عالمنا الخارجى من أشياء . فى تعريف آخر هو «العملية التی 
تتم بها معرفتنا لما حولنا من أشياء عن طريق الحواس» . 

ففى معظم الحالات ء يتم حدوث الحركة باعتبارها استجابة ل أوتوقعاً 
لبعض الأحداث ؛ فالدراسة الخاصة بالتعلم النفسى - حركى التى تبحث فقط 
كيف أن حدوث الحركة بشكل جيد »او كيف ان اتخاذ القرارات بصورة دقيقة 
وسريعة يفشل فى تعرف أحد العناصر المهمة فى العملية الشاملة ء ألا وهو الإدراك 
؛ فالإدراك يسبق القرارات والأفعال ؛ لأنه يمثل الخطوة الأولى معالجة معلومات 
المهارة الحركية . 

فالإدراك بهدا المعنى عملية إيجابية » وليست عملية سلبية » ومن الممكن 
مقارنته بالدور السلبى الذى كانت تلعبه أجهزة الاستقبال الحسية » مثل : العينين 
والأذنين ء وهما إحدى الإشارات المستقبلة والمرسلة . وبعض المثيرات فى البيئة 

«تفجرء جهاز الاستقبال » ونتيجة لذلك يرسل المستقبل إشارة إلى المخ ؛ فالعيون - 
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على سبیل المثال - تسجل حقيقة ء وهى وجود عدید من الأشياء أمامك . 

والإدراك يتجاوز نطاق التمييز البسيط ؛ فالفعل ليس مجرد مستقبل سلبى 
للمعلومات الحسية » غير أنه يعمل على تلك المعلومات ليحددها ؛ فالمعلومات 
الحسية لاتصل إليك قبل التحليل ؛ فتفسير المعلومات الإدراكية ليس عملية سلبية ء 
غير أنه Jai‏ على التفاعل بين الفرد وإلمثيرات البيئية ؛ فإلى أى مدی نتعلم أن 
نرى مالايمكن تحديده بسهولة ؟! 

وبھدا Canad‏ الإدراك التنظيم الواعى للمعلومات الواردة ‘ وهذا هو التنظيم 
الإدراكى » الذى یقوم الأساس للتعلم . وعن طريق ضبط ومراجعة المعلومات 
الواردة » يكون الفرد قادراً على تحسين:العملية الإدراكية ء وعلى التقدم خلال 
مختلف مراحل التعليم 5 
العملية الإدراكية : 

إن أجهزة الاستقبال الحسى تسجل للمخ وجود أو غياب مثيرات معينة ؛ OY‏ 

الإدراك هو تفسير وترجمة هذه المثيرات . ويتضمن الإدراك التنظيم الشعورى 
الواعى ء ودمج المعلومات الحسية الواردة » وإدخال تحسينات على نوعية أو سرعة 
العملية الإدراكية يكون ضرورياً بالنسبة للدارس . 
النظريات الإدراكية : 

هناك عديد عن النظريات الإدراكية المختلفة » التى توضح جوانب متنوعة 

من الإدراك . 

- نظرية الجوهر والسياق : 

إن المشاعر لاتكتب معناها إلا من سياق المواقف التى تحدث فيها . وعلى 
الرغم من أن جوهر المشاعر المباشرة يكون هو نفسه بالنسبة لأى فرد ء فإن . 
الفروق فى الخبرات الماضية لهؤلاء الأفراد قد تؤدى إلى صياغتهم لتفسيرات 
مختلفة للمثيرات » على أساس سياق الموقف . 
- نظرية مستوى التكيف : 

يقوم الإدراك على أساس تجميع الأحداث ومصادر المعلومات الأساسية ء 
التى تتفاعل » وهى الشئ وخلفيته » والخبرة السابقة . ويشير مستوى التكيف إلى 
حجم » أو مستوى الاختلاف بين الشئ وخلفيته ومدى تأثر هذا الاختلاف بالخبرة 
السابقة . 
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- النظرية الحسية الأساسية : 

تؤكد هذه النظرية على التفاعل بين المدخلات الحسية الداخلية والخارجية › 
ويتم التأكيد بصفة خاصة على العلاقة بين الإحساس والإدراك . 
=< نظرية التعامل. ° 

لایمکن أن نفصل الإدراك الفورى المباشر لجزء واحد من البيئة عن 
الإدراك الشامل للبيئة . ويكون التركيز هنا على السمات التى يمكن تعرفها 
وتحديدها فى موقف معين e‏ وأوجه التشابه والاختلاف الناتج عن ذلك بين 
مختلف المواقف . | 
- النظرية العصبية الهندسية > 0 1 

تعتبر هذه النظرية من النظريات القليلة التى تفترض وجود ميكانيزم 
عصبى معين فى المخ ؛ شبيه يأجهزة الاستقبال الحسية فی العضلات والمفاصل 6 
يقوم باكتشاف التغيرات فى النماذج المكانية أو المواقع التى تتضمنها الحركة . 
— نظرية الإدراك المكانى 

تتعلق هذه النظرية بالتطور العقلى للميكانيزم الادراکی ‘ iai,‏ 
تلعبه الحركة المستحدثة ذاتياً فى إرساء إدراكنا للعالم من حولنا . i‏ 
455234 بين الإدراك والإحساس : 

توجد علاقة إيجابية مباشرة بين الإدراك والإحساس » لان فقذ حاسة من 
الحواس يؤدى إلى انعدام موضوعاتها » فالإدراك TH‏ يستمد مقوماته من 
الإحساسات ¢ التى ينقلها الجهاز العصبى إلى المخ ؛ ilac. ee ua‏ اك 5 
الفروق بين الإحساس والإدراك : 

إن الا حساس هو استقبال Mag‏ نمس ضوئية 1 أو غير نلق . رع 

مختلف الحواس المختلفة . 
Lil‏ الإدراك فهو الاستجابة للمثير طبقاً للخبرة 6 وهر ‘attest‏ العقلية 


التى نعرف بواسطتها العالم الخارجى » عن طريق المثيرات الحسية المختلفة « التى 
تسقط على حواسنا المختلفة من العالم الخازجى » الذى يحيط بنا . 
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العوامل الداخلية الذاتية التي تؤثر فى عملية الإدراك : 
١‏ - عامل الذاكرة : 

ويعنى ذلك أن الفرد يدرك الأشياء التى سبق أن خبرها وتعرفها من قبل ؛ 
. ولذلك يدرك الإنسان الأشياء التى تعرفها سابقاً بشكل أسهل وأسرع من الأشياء ء 
التى لم يخبرها من قبل . 
-Y‏ عامل التوقع : 

إن الإنسان يدرك الأشياء كما يتوقع هو أن تكون عليه » لاكما هى فی 
ذاتھا ۔ 
۳- الحالة الجسمية والنفسية للشخص المدرك : 

يتأثر إدراكنا للعالم الخارجى بحالتنا النفسية والجسمية وقت الإدراك . 
-٤‏ الاتجاهات > 

تؤثر العقائد وثقافة الفرد واتجاهاته فيما يدركه « بالتالى يستطيع تأويل 
وتفسير جميع المثيرات » التى يجب عليه أن يدركها . 
-٥‏ الميول : 

يتأثر الإدراك بالميول والنزعات الشخصية للفرد . 
-٦‏ الاضطراب النفسی : 

إن الاضطراب النفسى يؤثر على عملية الإدراك ؛ حيث إن التوتر والقلق 
...إلى غير ذلك من المثيرات النفسية ء تؤثر على الإدراك ؛ لاختلال بعض 
الوظائف العقلية والعصبية ء فلايستطيع aa‏ - الاستجابة السليمة . 
۷- العوامل و i‏ 
أو اللون الذى تتخذه هذه ا ات ٠‏ وهی عبارۃ عن غل مستقلة عن تفکیر 
الإنسان المدرك $ وعن اتجاهاته وميوله وذكائه ° 

ومن هذه العوامل التی تتصل اتصالاً مباشراً بعناصر الموقف الإدراكى 
مايلى : 











eee 


: Nearness عامل التقارب‎ (í) 
ويعنى ذلك أن الأشياء المتقاربة فی المکان أو الزمان يسهل إدراكنا كصيغة‎ 
. متكاملة » كما فى الشكل‎ 
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عامل التقارب . 
(ب) عامل التشابه Similarity‏ : 


ويعنى ذلك أن الفرد يدرك الأشياء المتشابهة فى الشكل أو الحجم أو اللون 
كصيغ مستقبلة « LaS‏ فى الشكل : 


© 0 
0 O 
O © 
O O 
O © 
0 0 
© 0 





عامل التشابه . 
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(ج) عامل الاتصال : 

ويعنى ذلك أن الأشياء المتصلة التى تربط بينها خطوط تدرك كصيغة 
(د) عامل الإغلاق : 

ويعنى ذلك أننا ندرك الأشياء الناقصة كما لو كانت كاملة » مثل : إدراكنا 
للدائرة حتى ولم تكن دائرة ALAS‏ . 

ويمكن تلخيص العوامل التى تؤثر فى الإدراك فيما يلى : 

: متل‎ » daa la alse | 

ب- عوامل داخلیة ء مثل : 

الحالة الجسمية - الحالة النفسية - الاتجاهات والميول . 
العمليات العقلية التى تسهم فى عملية التعلم : 
التذكر - الحفظ - الاستدعاء - التعرف - التفكير 

تعتمد ilas‏ التعلم اعتماداً كبيراً على التذكر ؛ لأن الإدراك أساساً يعتمد 
على الخبرات السابقة » والتى يحتفظ بها الفرد من خلال الذاكرة . والتذكر ليس 
عملية بسيطة » بل إنه عملية معقدة تعتمد على عمليات أخرى » مثل الحفظ الذى 
يمثل قدرۃ الفرد على elal‏ عمل ما سبق أن تعلمه » وذلك بعد فترة من تعلمه e‏ لم 
نمارين WINE‏ هذا العمل:: 

فى حين أن الاستدعاء عبارة عن العملية التى بواسطتها تستثار الخبرات 
السابقة للفرد ء والتى تؤثر بالتالى على عملية الإدراك . والتعرف عبارة عن 
عملية يلم فيها الإنسان بموضوع سبق أن أدركه ء ولذلك يستطيع الإنسان تعرف 
الناس والأشياء والموضوعات التى سبق له أن خبرها. 

والتفكير أيضاً من العمليات العقلية ء التی تسهم فى عملية التعلم . والصلة 
وثیقة بين عملية التفكير وعملية التعلم ؛ لأن الإنسان بالتفكير يستطيع أن يدرك 
علاقات جديدة بين العناصر المكونة للموقف وان يدرك وظائف جديدة لهذه 
العناصر ¢ والتفكير مظهر من مظاهر الذكاء » ولكنه يختلف عنه من حیث أنه 
وظيفة عقلية » يمكن التدريب عليها وتوجيه الفرد فيها . 
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: Altering behaveour تغییر السلوك‎ 


لعلاج طفل يخاف من الكلاب > يمكن عند تواجد الكلب مع الطفل إعطاء 
الطفل آیس كريم وإبعاد الكلب عنه مما يقلل الخوف > ويمكن أن يكون ذلك علاجاً 
للطفل من الخوف . 

ولكن معالجيى السلوك ينتقدون هذه الطريقة ؛ حيث إنها تعالج العرض 
ولیس gia yall‏ فالشخص الذى يتخلص مثلا من الخوف من المصدر e‏ يتعرض 
لخوف أخر من الطائرات وبالتالى یستمر الخوف e‏ والمدهش الان هو وجود علاج 
دوائى للخوف بدلاً من العلاج السلوكى . 
الجديد فى العلاج النفسى : 

هناك وسائل علاجية جديدة ء منها : العلاج الرحیم HUMANISTIC‏ 

للعالم النفسى الأمريكى روجر ء وذلك بخلق محيط إيجابى حول المریض » وزرع 
الثقة به » والاستفادة من قدراته الذاتیة . 

كما يوجد التحلیل النفسى الصفقى , (TA) TRANSACTIONAL‏ وهى 
رؤية مبسطة لنظرية فروید وتتحول إلى علاج متعدد ء منها : المثالى - المعتدل - 
المتطرف - SUPEREGO - EGO - ID‏ » ابتدعها فرويد حيث قسمها إلى : 
طفل › ء بالغ اة . وعلى المريض ملاحظة فعله > وفكره وشعورہ الناتج عن 
تفاعل الأدوات بينه والآخرين ؛ أو متى يستجيب عضو للعائلة من مجموعة 
0 
العلاج التالى هو : إعادة الولادة REBIRTHING‏ 

ابتدعه المعالج النفسی sig)‏ رنك OTTO RANK‏ ؛ dua‏ أعتبر مشاكل 
الولادة الأساس لمرضى الأعصاب 6 وبذلك يمكن للمعالج النفسى مواجهة مشاكل 
الولادة وحذفها وإعادة سن القوانين » وفى العادة أثناء الغطس فی ole‏ دافئ ۔ 
العلاج التطرفى PRIMAL THERAPY‏ : 


ابتدعه اثريانوف باستثارة المريض لأقصى حد حتى حدوث الصرخة 
الأولى ء ويعتقد المحلل النفسی أثريانوف أن الإنسان يجمع باستمرار سجلا للألم ۔ 
وطريقة يانوف فى العلاج تعتمد على تشجيع المريض على مقاومة الألم حتى 
يتغلب عليه » وفى هذه الحالة يمكنه التخلص من الضغوط . i‏ 
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العلاج التصادمى ENCOUNTER‏ : 


يتم محاولة خلق أوضاع لظهور أحاسيس جديدة gle‏ اختبار مشاكل قديمة . 
ويبحث المعالج خلق جو من المشاركة للمشاكل ء وتشجيع التعبير pall‏ عن 
العواطف e‏ والاستخدام المتصاعد من العقاقير فى علاج الأمراض العقلية » بشكل 
يؤدى إلى إعادة تقييم العلاج النفسى . وقد زاد فى السنين الماضية عدد المرضى 
ثلاثة أضعاف » وقل عدد المرضى فى المستشفيات ء وذلك للمحاولة المستمرة 
للتخلص من مشاكلها وعلاجهم بالمنازل أو المجتمعات ؛ مما أدى باكثير منهم 
للإقامة فى الشوارع دون مأوى . 

وقد أثبتت بعض الأدوية علاجاً بفاعلیة لمرض عقلى مثل الشيزوفرينيا 
(ازدواج الشخصية) ء بشرط استخدام الوسائل الحديثة فى التشخيص ء مثل : 
الرنین المغناطيسى ومعرفة أسباب المرض » الذى وجد أنه زيادة مادة الدوبامين 
٠ DOPAMINE‏ وعلاجه عبارة عن ادوية تؤدى إلى إيقاف زيادته فى المخ › 
ويمكن فى هذه الحالة أن يحيى الفرد حياة طبيعة . 

واستخدام العقاقير فقط فى العلاج العقلى أدى لكثير من الانتقاد ؛ حيث إن 
الأدوية تعالج العرض وليس المرض . 

وأظهرت الأبحاث أن العلاج النفسی مع العقاقير أصح للمريض ويعطى 











0+ 
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المخ والسلوك 
Brain and behavior‏ 

دراسة المخ 3 

هناك وسائل مختلفة لدراسة المخ » وتشمل إحدى الوسائل القديمة لدراسة 
وظائف المخ ء من خلال ملاحظة تأثير تلف المخ e‏ ومنها : الاستئصال الجراحى 
لجزء من نسیج المخ (Ablation)‏ . والتعرف على اجزء معين من المخ < يتم من 
خلال إستئصال الجزء المطلوب دراسته وملاحظة النتائج . ولنفرض أن الجزء 
المستفصل يتحكم فى الذاكرة » فيظهر فى هذه الحالة أعراض مشاكل تخص 
الذاكرة . | 

وإذا كان الجزء المستفصل يتحكم فى الرؤية » تظهر على الحالة أعراض 
ومشاکل الرؤية . ويتم ذلك على حيوانات التجارب » مثل : الفئران والقرود ۔ 

ويمكن الاستفادة من النتائج بالتطبيق على الإنسان » كما يمكن تجنب 
المشاکل أثناء العمليات الجراحية فى الإنسان . 

وفى بعض الأحيان» يكون تلف المخ بسبب حادثة أو نتيجة مرض ٠‏ أو 
بسبب اورام سرطانية مما يؤدى إلى مشاكل سلوكية. 

هناك حالات مثلا لعدم القدرة على الكلام » وصعوية فى البلع والمضغ ء 
daus‏ جراحة بالمخ .. وجد ورم » وعند استكصاله أصبح الشخص قادراً على 
النطق بطريقة مناسية . 

كما يمكن دراسة المخ عن طريق تسجيل النشاط الكهربى »> وينتج عن هذا 
التسجيل موجات خاصة ؛ يمكن من خلالها تعرف حالة المخ الكهربائية 
ودراستها. 





AV‏ ا 
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صورة توضح رسم المخ فی حالات الشيزوفرينيا 


ويسمى الجهاز الخاص بدراسة كهرياء المخ Electroenc Ephalo Graph‏ 
(EEG)‏ وتظهر الموجات » وتحتوى على aad‏ ووديان . وهذه الموجات لها ترددات 
خاصة e‏ وتختلف الترددات إعتماداً على التغير فى الحالة العصبية والسلوكية 

ومن الموجات المهمة للمخ : موجة تسمى Ugly alpha Lill‏ تردد ٠١‏ دوائر 
فى الثانية وتحدث Lente‏ يكون الشخص مسترخياً ويقظأ . والنوع الثانى من 
الموجات » موجة Theta‏ ثيتا . وترددها ٤‏ - ۷ دوائر فی الثانية وتحدث هذه 
الموجات أنثاء التعلم. 

كما أمكن العلماء أيضاً تعرف المخ البشرى e‏ من خلال تسجيل مجموعات 
الموجات المختلفة » التى تنشا عن تاثير المخ بالاحداث الخارجية » عن طريق 
دراسة استجابات المخ الكهربائية » من خلال فرق الجهد الكهربائي EVOKED‏ 
POTENTIAL‏ 
تنبيه المح كهربائياً Electrical Stimulation of the brain‏ 


يعمل المخ بالكهرباء » حيث إن الخلايا العصبية ترسل وتستقبل استثارات 
عصبية كهربائية e‏ وهذه بدورها تكون الترددات الكهربائية بالمخ لتجميع 











المعلومات والتحكم فی حرکات الجسم . كما يمكن إحداث التأثير نفسه عن طريق 
التأثير الکھربی الخارجى . ويسمى هذا التكنيك التنبيه الكهربى للمخ 558 . 

ومن خلال التأثير الكهربى الخارجى ہ يمكن تغيير الحالة المزاجية ء 
التوقعات والحركية ء عن طريق توصيلات كهربية لأماكن معينة فى المخ . كما 
يمكن زراعة هذه التوصيلات الكهربائية » والتحكم بها عن طريق جهاز 
تحكم Remote control‏ ؛ حيث يمكن التحكم من خلال Glee‏ التحكم الخارجی 
فى تغيير طبيعة الحالة من طيبة وسلام إلى عنف وغضب ¢ كما يمكن التحكم فى 
الحركة من بطيئة هادئة إلى حركة سريعة متشنجة . 

ومن الأبحاث المشهورة ماقام بها جيمس أولدز James Olds‏ « عام 
(۱۹۰۳)ء بإرسال تنبيه كهربى إلى مخ فار بعد زرع توصيلات فى اماكن خاصة 
بالمخ » وذلك بإعطاء الإحساس بالبهجة للفار ء وتوصل الباحث إلى الاستنتاج 
بوجود مراكز للبهجة بالمخ ء وتم تاكيد هذا البحث فيما بعد بواسطة باحثین 
آخرين. 
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شكل يوضح تحكم العالم بواسطة جهاز الريموت فى جركة الثور 
كما ala‏ جوزی Josè Delgado salala‏ بزرع توصیلات كهربائية فى مخ 
ثور ء وتم توصيله بمستقبل راديو ؛ حيث تمكن الباحث من التحكم فى حالة الهياج 
للثور ء عن طريق جهاز الرادیو المستقبل للموجات الكهربية . وبذلك فإن دلجادو 
استطاع الاتصال والتحكم فى مخ الثور ء وفى تصرفاته من هياج لهدوء . 
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كما أمكن التحكم أيضاً بالناحية الجنسية للشخص بزرع التوضيلات 
الكهربائية فى منطقة معينة بالمخ » مؤدياً لإحداث البهجة المصاحبة للنشوة 
الجنسية . 


سے 





استخدام المجهر فى دراسة المخ Microscope Examination‏ | 

يحتوى المخ على بلايين من الخلايا العصبية » تتصل فيما بينها . وقد ala‏ 
العالم الإيطالى جولجى Golgi )۱۸۷٥(‏ باكتشاف طريقة لصبغ الخلايا العصبية 
بألوان خاصة » يمكن تمييزها تحت المجهر . ثم توالت الاكتشافات بواسطة 
الفسیولوچیین وعلماء النفس ؛ لتعرف خلايا المخ العصبية وارتباطها فيما بينها ء 
مما يمكن من تعرف تركيب المخ ووظائفه . 

ومن الطرق الحدیثة فی تعرف تشريح المخ استخدام المواد المشعة 
وامتصاصها بواسطة أجزاء المخ المختلفة وتبين نشاط هذه الأجزاء المخية ؛ Sad‏ 
حقن المواد المشعة وتنبيه الحيوان بواسطة صوت يؤدى ترکیز المادة المشعة فى 
منطقة ما فى المخ ء والتى تختص بالأصوات e‏ وتعرفها ؛ حيث يمكن تتبع أماكن 
تركيز المواد المشعة بالمناطق المحددة فى المخ . 

ويمكن تلخيص الطرق المستخدمة لدراسة المخ : 

. اختبار تأثير حدوث تلف بالمخ‎ )١( 

. تسجيل ودراسة نشاط المخ الكهربى‎ (Y) 

. التنبيه الكهربى لأجزاء المخ المختلفة‎ (Y) 

)£( دراسة تشريح المخ بالمجهر . 
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النفسية وتأثيراتها الفسيولوجية 
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تطبيقات لبعض المتغيرات 
للب النفسية وتأثيراتها الفسيولوجية 





مدخل : 

تحتل مشكلة القلق مرکزاً رئیسیاً فى alo‏ النفس بوجه عام ء وعلم النفس 
المرضى بوجه خاص ؛ لما لها من آثار مباشرة على اختلال الوظائف النفسية أو 
الجسمية أو كليهما . ويعتبر القلق إشارة الخطر التى تبئ كل موارد الغدد الجسمية 
والنفسية ؛ فى سبيل الحفاظ على الذات والدفاع عنها . ويؤدى القلق بمختلف 
مستوياته » وفى درجات متفاوتة إلى فقدان التوازن النفسى ؛ مما يحفز الكائن ‏ 
الحى إلى محاولة إعادة السيطرة على هذا التوازن » واستبعاد مقوماته بأساليب 
سلوك مختلفة (OO:%*)‏ . 

القلق - كحالة - هو حالات شعورية ذاتية من التوجس والتوتر مصحوبة أو 
مزا تبطة باستثارة الجهاز العصبى اللاإرادى . 

القلق - كسمة - هو دافع أو اتجاه سلوكى مکتسب يدفع الفرد إلى إدراك 
Way yb‏ غر خطرة — موضوعا — كشئع مهدد . 

بعض العلاقات المتبادلة بين العناصر 
الفسيولوجية والنفسية GLAU‏ 

لقد تم التوصل إلى اكتشاف أن محاولات إثبات صحة المشاعر الذاتية 
الخاصة بالقلق ء عن طريق الدلالات الفسيولوجية غير مرضية . وتركز جزء من 
النقد على عدم ملاءمة التكنيكات الميثودلوجية . وتفترض العلاقات المنخفضة 
وغير ذات الدلالة بين المتغيرين أن النظام التلقائی لا يعمل على وتيرة وأحدة 6 
وليست له علاقة طولية بما يشعر به المرء . 

لے رشن هذا «Lage GS Canal‏ ازم التغيرات سی تعدت فى رکید 
أجل ل من الاستجابات غير المتطابقة ء ويتم ual‏ افتراض أن البناء والقوة 


E Aar 
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والفترة الزمنیة وأشكال المثيرات يجب وضعھا فى الاعتبار » من خلال التحليل 
المباشر بالإضافة إلى التعليمات المقدمة al‏ الخاضعین للبحث أثناء إجرا el‏ التجرد بة. 

ولقد تم استنباط كثير من المحاولات عند تطوير الأدوات الصحيحة » والتی 
يمكن الاعتماد عليها بعمل قياسات دقيقة عن القلق airy.‏ استخدام كل من 
التكنيكات النفسية والفسيولوجية بصفة عامة ء كل على حدة > وكذلك تم الجمع 
e lagin‏ > وتم اكتشاف أن الروابط بين نوعى القياس كانت غير حاسمة (سارسون 
(yaw) Levit Cail. (341. )Sarson‏ « بیشوت (19V1)Beshet‏ ء تیرر 
لادر (9V3) Teler & Lader‏ ء بلوم Bloom & Others cipal,‏ (۱۹۷۲)ء 
وتم أيضاً الوصول إلى علاقات ضعيفة » حين تم الربط بين مجموعة من المقاييس 
الفسيولوجية ومجموعة من المقاییس النفسية ء عن Gob‏ إجراءات عن 
الارتباطات المعترف بها . 

وتظهر الدراسات - التى يتم من خلالها ربط مجموعة متنوعة من 
العناصر الفسيولوجية » فى ظل المثيرات المثيرة للتهديدات - غياب العلاقات بين 
هذه المقاييس ء حتى إذا كانت من الطبيعة نفسها . 

وعلى الرغم من ذلك أظهرت المقاييس النفسية الخاصة بالقلق ؛ وحالة 
الإثارة انها تشارك بنسبة مئوية كبيرة من التباين العام . 

وفى هذه المقالة النظرية ء نلقى الضوء على الضعف المشيودلوجى 
للدراسات والنتائج المرتبطة لقياسات القلق ؛ ويفترض تكنيكاً مثيودلوجياً معدلاً فى 
هذا المجال . 
التذبذبات فى المقاييس الفسيولوجية : 

قد تكون النتائج غير المرضية أثناء إثبات صحة مشاعر القلق (كما أشارت 
إليها الاستفتاءات) فی المواقف الضاغطة e‏ عن طريق الدلالات الفسيولوجية t‏ 
نتيجة لمجموعة من العوامل e‏ ولاحظت لامس 159( ۱۹۹۷) نماذج مختلفة من 
معدل ضربات (HR) lll‏ والاتصال عن طريق الجلد (SC)‏ › وإسهام الطلاب فى 
مواقف مختلفة . 

E E E ee ees‏ لل تہ 
وقوة المثيرات والفترة الزمنیة لها ؛ فعلى سبيل Jidl‏ اکتشف ليوكين Lokein‏ 
(۱۹۷۳) أن التهديدات المادية والاجتماعية لم تكن متمائلة بخصوص المقاييس 
الفسيولوجية . 

ويمكن أن يحدث النشاط مقادير مختلفة من الاستجابات التلقائية ؛ نتيجة 
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للتأثيرات المختلفة للمثيرات : المثیرات التى تذير الخوف من الارتباك › تهديد 
الأناء أو تقييم الفهم ء والمثيرات الأخرى التى تشير الخوف من الألم أو الأضرار 
البدنية (نايت » بوردن Nauet & Bordn‏ (۱۹۷۹) .وقد قاما بتحليل معدل 
ضربات القلب ء ومقدار النبض عن طريق الأصابع”۴۶۷” واستجابات الخاضعين 
للبحث ء خلال الفترات الفاصلة الزمنية المختلفة (التعلیم ء التوقع ء أثناء المهمة c‏ 
بعد المهمة) ء ثم قاموا بعد ذلك بتقسيم خاضعيهم للبحث إلى جماعات تعانى من 
الفسيولوجية فى كل جماعة من الجماعات أثناد الفترة الزمنية المحددة . وأثناء 
التوقعات لم يتميز معدل ضربات الفلب ال (HR)‏ الاتصال بالجلد (SC),‏ بين 
الخاضعين Gaull‏ الذين يعانون من حالة قلق مرتفعة › والخاضعین للبحث › 
الذين يعانون من حالة قلق منخفضة *(LSA)‏ . 

فى حين لم تفعل ال *FPV‏ ذلك ¢ واتبع الخاضعون للبحث ذوى القدر 
المنخفض من حالة القلق المنخفضة ء دالة اليو”نا” المعكوسة المتميزة » كما تمت 
الإشارة إليها عن طريق التفاعل بين القلق والوقت . وقام كيتنا وفيشر& Kituna‏ 
Fesher‏ (۱۹۷۷) بدراسة التغيرات التى تحدث فى ال 111( معدل ضربات القلب) 
فى ظل عوامل الضغط القوية » واستنتجا أنه لا يمكن الحصول على نتائج حاسمة ء 
دون بحث البناء القوة ومدة الموقف (او المثير والسمات النفسية للاشخاص قيد 
الدراسة) . 

وعلى الرغم من اعتماد العناصر الفسيولوجية على أحد الأجهزة العصبية ء 
إلا أنها لا delis‏ مع دالة طولية مماثلة » ومن ثم يفشل المنهج الارتباطى ء أو 
يكون غير ملائم فى تقييم العلاقة بين حالات الإثارة الفسيولوجية والنفسية 
(کاتل ١ 5 (۷۲ Cateel‏ 

وبالإضافة إلى ذلك ء قد تكون المقاييس الفسيولوجية للقلق غامضة Laj‏ 
فعلى سبيل المثال ء قد يزداد الشد العضلى لدى الخاضعین للبحث » الذين يتوقعون 
الصدمات » ومن ثم يزداد HRA‏ ولیس الخوف Gablein cable)‏ ۱۹۷۰) . 

وعادة ما يتم اختيار مقاييس الإثارة التلقائية مرة أو مرتين ء ثم ربطها 
بمشاعر الخاضعين للبحث فى موقف معين . وبدلاً من ذلك ء لابد من فحص 
حالة الإثارة فى الوقت » الذى تنكسر فيه السلسلة إلى فترات زمنية فاصلة ء مثل : 


٭ LSA‏ تعنى الخاضعين للبحث » الذين يعانون من حالة قلق عالية . 
Hk‏ حجم Jan‏ الأصايع. 
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الراحة ء وفترة التعليم » وفترة التوقع ‏ وفترة التھدید أو أثناء أداء المهمة ء وفترة ما 
بعد التوقع . ولابد أيضاً من السيطرة على وضع التعليمات والتوجيهات والإشارات 
والتغذية المرتدة » التى يتم تقديمها إلى الخاضعین للبحث فی الاعتبار . 
التذبذبات فى المقاييس النفسية : 

لم تكن الاستبيانات النفسية التى يعتقد أنه يعتمد عليها - إلى حد كبير - 
قادرة عل ياكتشاف الاستجابات غير المتوقعة » التى يظهرها الاشخاص ۰٠‏ والتى 
تسببها المرغوبية الاجتماعية وأسباب أخرى ونتيجة لذلك .. فإن الأشخاص الذين 
يعانون من قدر منخفض من القلق - كما أشارت إلى ذلك الأدوات النفسية - قد 
لایکونون أشخاصاً يعانون من قدر منخفض ؛حقیقی؛ ومتوقع من القلق . 

وكانت الاستفتاءات وقوائم الفحص التى كانت تهدف تقدير حالة الإثارة 
الذاتية لم يتم تصميمها لإقرار ثبات نماذج الاستجابات . التى يظهرها الأشخاصء 
على الرغم من أنه تم اكتشاف أن بند الثبات كان عالیاً . وقد تتخلص طريقتان 
من الإجابات غير الموثوق بها ؛ فتستخدم الطريقة الاولی مقاييس كاذبة او مقاييس 
مرغوبية اجتماعية e‏ وتستخدم الطريقة الثانية منها ASÍ‏ تعقيداً لتحليل البنود 
والاشخاضن: : 

وتم توضيح الطريقة الأولى فی دراسة ء أجراها ليفنسون ومادز 
(14A*Lephenson and 2‏ . وتم تقسيم الخاضعين للبحث إلى مجموعتين 
(الجماعة التى تعانى من سمة قلق عالية وأخرى منخفضة ) » غير أنه من أجل 
استخدام خاضعین للبحث ذوى سمة قلق حقيقية و منخفضة » طلب من الخاضعین 
للبحث أن يستكملوا استفتاء المرغوبية الاجتماعية الذی وضعه (كروف ومارلو 
Krof and Marlow‏ 91( . وتم مرة آخری تقسيم الخاضعين للبحث» الذين 
يعانون من سمة قلق منخفضة إلى اشخاص يعانون من الكبت e‏ واشخاص يعانون 
من قلق حقيقى . وأشار التحليل إلى أن الأشخاص الذين يعانون من الكبت كانوا 
أعلى من الخاضعين للبحث » الذين يعانون من سمة القلق الحقيقى على جميع 
العناصر الفسيولوجية HR, ACT, EPTT, FPTT‏ غير أنهم كانوا أقل فى تعبيرات 
الوجه » فى ظل تهديد المثيرات البصرية (مثل فيلم يعرض حادثة) » وهذا يزيد 
من الحاجة إلى تصنيف الخاضعين للبحث بخصوص السمات النفسية . والتخلص 
من عدم مواءمة الخاضعين للبحث فى التحليل . 

تتم التوصية بإجراء الطريقة الثانية » وهى طريقة النموذج المحتمل » الذى 
وضعه راش ؛ من أجل اکتشاف النماذج غير المتوقعة » وللاستجابات التى يظهرها 








a 


الخاضعون للبحث تجاه البنود فی الاستبانات النفسية . وتكون هذه الطريقة أكثر 
فائدة للاستبيانات » عنها فى الطريقة الأولى ؛ حيث يتم فحص الأشخاص غير 
المواءمين على المقياس النفسى ذاته ء بدلاً من الاستفتاء الآخر ء الذى لا يمكن 
الوثوق به تماماً . ومن ثم يتم التخلص من الخاضعين للبحث » الذين قد یستجیبون 
4a, las‏ خاطفة تحر السمة النفسية ذاتهاء: 
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ويعتبر قياس راش (رايت » ستون Rash (Right, Stoon)‏ ۱۹۷۹) و(رايت 
وماسترز Right and Masters‏ ۱۹۸۲) نموذج السمة الكامنة » ويقوم بتدريج 
البنود ومقاييس الأشخاص بعیداً عن بعضهم البعض » وهى احتمالية فى طبيعتها 
وطولها من خلال وظيفتها المنطقية . ويتم وضع قيم البنود ومقاييس الأشخاص 
على خط حولى » بحيث تتيح اكتشاف الاستجابات غير الموائمة من جانب 
الأشخاص بخصوص قدراتھم أو اتجاهاتهم » ويسجل موقع البنود على الخط نفسه. 
وحين يتم التخلص من الأاشخاص ذوى الاستجابات غير الموائمة من التحليل ء 
فإن تعميم النتائج يكون أكثر حسما . ويتم افتراض أن الدراسات التى لا تتبع 
إجراءات مماثلة » لا تقدم أدلة عن العلاقة الحقيقية بين المقاييس النفسية 
والفسيولوجية فى حالة الاستثارة . 

ومن المشاکل النفسیة الأخرى التى تم ذكرها فيما سبق ء وتسبب عدم اتساق 
فى نتائج العلاقات النفسية والفسيولوجية الخاصة بحالة الاستثارة » هى المشكلة 
المرتبطة بسمات الشخصية للخاضعين للبحث ہ٠‏ الذين يتم عادة وضع فی 
جماعات طبقاً لحالة القلق أو الخصائص للسمة الخاصة بهم . وتم مقارنة 
الخاضعين للبحث الذين يعانون من قلق Jle‏ مع الخاضعين للبحث » الذين يعانون 
من قلق منخفض على المقاييس النفسية فى ظل بعض عوامل الضغوط aly.‏ يتم 
استنتاج ای اتساق فى النتائج ؛ وقد يرجع هذا إلى نقص المعلومات حول سمات 
الشخصية الوثيقة بفهم الاستجابة التلقائية للأشخاص للمثيرات . وقد يلقى انهيار 
بعض سمات الشخصية الضوء على النتائج الفسيولوجية بسبب المواقف الضاغطة . 

وفى الدراسة التى يتم فيها استخدام المزيد من التصميمات الملائمة » تم 
اكتساب معلومات أساسية فيما يتعلق بمستوى حالة الإثارة » كما تم الإشارة إلى 
ذلك عن طريق الوسائل الفسيولوجية والنفسية والعلاقات بين الاثنين » وقام نيرى 
وزيكرمان ١9177 Nery and Zerecrman‏ ) بدراسة الاستجابات الجلدية (استجابة 
الجلد » التوصل الكهربى للجلد › والتغيرات التى تحدث الوصيل الکھربی للجلد) 
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لدى الخاضعین للبحث » فى ظل المثيرات البصرية والسمعية البسيطة والمركبة 
على حدة » ومعاً بمرور الزمن ففى الدراسة الأولى تم تقسيم الخاضعين للبحث ء 
طبقاً للسمة التى تسعی إلى الإحساس . وفى الدراسة الثانية تم حدوث انهيار آخر 
عن طريق وضع مستوى قلق الخاضعين للبحث فى الاعتبار ء ونتج عن التحلیل _ 
المعقد للتباين معلومات أكثر دقة بخصوص الاستجابات الجلدية » لدى الخاضعين 
للبحث » الذين يختلفون فى السمات النفسية e‏ ويتعرضون لمختلف أنواع المثيرات . 
التحليل المباشر بالإشارات والتغذية الراجعة : 

اظلق ليفنسن (14A*)Lephens and Madz jalas‏ على حالة الإثارة» 
التی تم قيامها خلال الزمن اسم «التحليل المباشر؛ » ويتم توضيح مزایا التحلیل 
المباشر e‏ حيث نضع فى الاعتبار نوع المثیرات والإشارات والتعليمات الشفهية ء 
التى يتم إعطاؤها إلى الخاضعين للبحث ye)‏ طريق بيترى وديسداراتو Petry‏ 
(14VA)and Diasdarato‏ ؛ فلقد قامت ببحث استجابات ال HR‏ ء EMG‏ لدی 
الخاضعين للبحث » فى ظل مثيرات تهديد بدنية (صدمة كهربائية)» وتم إعطاء _ 
إحدى إعطاء الجماعات إشارة بصرية (ساعة) » وحصلت الجماعة الأخرى على 
تهديد دون ساعة . 

وتم تقديم معالجات شفهية مختلفة (تعلیمات : تقارير شفهية مقابل عدم 
وجود تقارير) » وتم عمل انهيار نفسی عن طريق القلق › الذى تم تسجيله فى 
تقرير الذات . وأشارت النتائج إلى أن وظائف HRI‏ وال EMG‏ كانت مختلفة 
عن الوقت الذى حبدث فيه التهديد › ولم يكن إبطاء وإسراع منحنيات HRA‏ 
متشابهاً مع إبطاء وإسراع منحنيات ال e EMG‏ وتم أيضاً التوصل إلى فروق بين 
الجماعات التى معها ساعة › والجماعة التى ليس معها ساعة . 

وتم الحصول على زيادة فى معدل ضربات القلب » كلما اقتربت الصدمة 
المتوقعة » وكانت مرتبطة بالزيادة فى مستوى القلق الذى تم تسجيله » غير أنه لم 
يتم الوصول إلى مثل هذه الزيادة على مقياس EMG‏ . 

وكان كل من معدل ضربات القلب » والقلق المسجل يتزايد أثناء الفترة 
الفاصلة المتوقعة فقط ؛ حين تم عرض الساعة . وعلى الرغم من ذلك e‏ كان 
لوجود إشارة خارجية تأثير ذو دلالة على معدل ضربات القلب والقلق » ولكن ليس 
لها تأثير على نشاط 15346 من الواضح أن النشاط العضلى لا يزيد بالضرورة من 
معدل ضربات القلب ء كما افترض ذلك جابلين واخرون Gableen‏ ۱۹۷۰) . 











UT 


وعلى الرغم من ذلك ء فی ظل أوضاع معينة يمكن أن يكون هذا 
الافتراض صحيحاً ؛ فقد يكون وجود الإشارات البصرية (الساعة فی هذه الدراسة) 
بمثابة إما استراتيجية حذرة أو غير حذرة (أفريل < روسن Avrel, Roson‏ 
17 ) و(مونات واخرون Monat‏ ۱۹۷۲) . 
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واثبت بحث طبيعة المثيرات والإشارات والتغذية الراجعة وتصنيفات سمات 
الشخصية فى التحليل المباشر أنه دليل تثقيفى ومجهز عن العلاقة بين المقاييس 
الفسیولوجین والنفسية لحالة الإثارة . ويكمن الإسهام الرئيسى لمثل هذا التحلیل فى 
الإشارة الدقيقة عن أين وتحت أى ظروف تتغیر المذيرات فی المقاييس التلقائية ء 
اکھد lai‏ فی ال OR‏ (الانعكاس الموجه Orienting reglex‏ ( ملا EE‏ 
إلى الاستجابة بانعكاس دفاعى ء وبصفة فی ظل أوضاع المثيرات . 

واستخدم (بلوم وتروت ۱۹۷۷) ثمانية أوضاع للتهديد ء تتراوح من 
المنخفضة إلى العالية » وقاموا بفصل الذكور عن الإناث » واستخدموا افتراضات 
مثل التغذية الراجعة (ليس هناك افتراض لعينات ال FB‏ ) وكانت المقاييس التابعة 
ھی PR: FPV‏ (معدل النبض) والقلق المسجل › كما تم قياسه عن طريق 
AACL‏ (زيكرمان )۱۹١‏ . 

وتوصلوا إلى استنتاج أن العلاقات بين PR‏ وال FPR‏ وال ACCL‏ عبر خط 
القاعدة وقدرات التجربة ء كانت صغيرة وغیر ذات دلالة . ١7١(‏ وإلى (SY‏ 

وبالإضافة إلى ذلك » فأثناء فترات التجربة » تأثرت ال FPV‏ وال PR‏ 
بصورة مختلفة » ومن ثم كانت غير مترابطة e‏ وافترض المؤلفون أن مقاييس 
القلق لابد أن ترتبط فى مواضع مختلفة زمنياً » ودون ال FB‏ ء غير أن هذا قد 
يشير مرة اخرى إلى مانعرفه بالفعل عن هذه الانواع من العلاقات » وكان تحليل 
الثانية بثانية الذى يستخدم معدل ضربات القلق (HR)‏ ء والتنفس وال end-ridal‏ 
2 (المرتبط بالتهوية المفرطة) سويس وآخرون ۱۹۸۰) يسمح بالمتغيرات 
التابعة أن تلقى الضوء على العمليات والتغيرات e‏ بدلا من إلقاء ضوء على 
العلاقات ۔ومما سبق » يمكن التوصل : إلى : 

من أجل فهم أفضل للتفاعل التلقائى (اللاإرادى) وعلاقته بالمقاييس 
الفسيولوجية لحالة الإثارة لذا نوصى بالخطوات التالية : 
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Í‏ توضیح وإثبات صحة الفترات الزمنية الفاصلة t‏ حيث سيتم اختیار 
المقاييس . 

ب- إثبات صحة المثيرات المقدمة إلى الخاضعين للبحث . 

ج- إثبات صحة الإشارات والتغذية الرابعة المقدمة إلى الخاضعين للبحث. 

د- انهيار الخاضعين للبحث طبقاً للسمات النفسية الوثيقة الصلة بالموضوع . 

ه- استبعاد من الخاضعین للبحث الذين تم التوصل إلى اكتشاف أنهم 
يظهرون نماذج استجابة غير موائمة » فى المقاييس النفسية طبقاً 
للنموذج الذى وضعه راشى . 

و - مقارنة الاستجابات الفسيولوجية e‏ فيما يتعلق بالسمات النفسية على 
الاستجابات الصحيحة فقط . 

ز - مقارنة الاستجابات الفسيولوجين e‏ فيما يتعلق بالسمات النفسية فى 
الفترات الزمنية المختلفة للتحليل المباشر . 

والشكل التالى يوضح فهم أفضل للتفاعل التلقائى وعلاقته بالمقاييس 
الفسيولوجية لحالة الإثارة. 








Physiological Measures 
Psychological Measures 


الانھیار فیما بین الارتفاع | 


حركة الجسم . العضلية . الجلدية . الرئوية . الهرمونية . القلبية 


الانتباه . الشعورية . العصبية . القلق 


الشکل . البناء الانھیار فيما بين الارتفا ع والانخفاض في كل سم 
الكثافة . الدوام l‏ الاستمرار استبعاد المفحوصين ذوي الاستجابات الخاطئة 


التحليل المباشر وا معلومات الإضافية المرتبطة 
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بعض المتغيرات المرتبطة بالقلق كسمة والقلق كحالة كما 
ذكرها كاتل : 
القلق كسمة : 

- زيادة القابلية للضيق . 

- زيادة الاستعداد للاعتراف بالأخطاء الشائعة . 

- الميل الزائد للموافقة . 

- زيادة سرعة ضربات القلب . 





- انخفاض زمن الرجع . 
- انخفاض حفظ الكتابة . 
- انخفاض القوة الجسمية العامة . 
- سرعة الاشتراط الذاتى (انعكاسات مقاومة الجلد الكهربائية) . 
- الانفعال الزائد . 
- زيادة النقد الذاتى . 
- نقص سرعة الحكم الإدراكى . 
القلق كحالة : 
- زيادة فى حمض الهيبوريك فی البول . 
- زيادة الاستعداد للاعتراف بالأخطاء الشائعة . 
- زيادة القابلية للضيق . 
- زيادة سرعة التنفس . 
- بلازما عالية فی spall‏ 
- سرعة عالية فى نبض القلب . 
- ارتفاع النبض التقلصى . 
- انخفاض حموضة اللعاب . 
- زيادة كمية اللعاب . 
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- انخفاض قوة الأنا . 

- انخفاض قوة الإرادة . 

- زيادة التوتر العضلى . 

- الميل للشعور بالذنب . 
الضغوط النفسية 

الضغوط هى الحياة ء وغيابها يعنى الموت . دھائز سيلاى» 

أصبحت كلمة الضغط Stress‏ من الكلمات المألوفة لدى الفرد العادى 
بصفة dale‏ » والفرد الرياضى بصفة خاصة ؛ إذ أنها تشكل feja‏ من حياتنا فى 
العصر الحديث ؛ فقد ارتبطت طبيعةحياتنا بزيادة الضغوط » وأصبح لفظ «الضغط 
مصطلحاً أساسياً لدی العاملين فى المجال الرياضى )١5(‏ . 

مور چو a‏ 


وموضوعاتهم (A)‏ . 
والضغط النفسى عبارة عن العنصر المجدد للطاقة التكيفية لكل من العقل 
والجسم » « فإذا كانت هذه الطاقة يمكنها احتواء المتطلبات » وتستمتع بالاستثارة 

المتضمنة فيها .. فإن الضغط يكون مقبولاً ومفيداً ء أما إذا كانت لاتستطيع . 
ووجود الاستثارة يضعفها ء فإن الضغط لايكون مقبولاً وغير مفيد ء بل 
وضار (A)‏ 

ويواجه الفرد بصفة عامة والریاضی بصفة خاصة فى حياته كثيراً من 
المواقف » التى تتضمن خبرات غير مرغوب فيها أو مهددة له ؛ بحيث تتعرض 
رفاهية الفرد وتكامله للخطر نتيجة لذلك . 

ويذكر محمد علاوى نقلاً عن jila‏ سيليى Selye‏ أن الضغوط تعتبر من 
العوامل المهمة فى حدوث الإجهاد والانفعال الزائد لدى الفرد . ومن ناحية أآخزی 

.. فإن الضغوط موجودة لدى كل فرد بدرجة معينة > كما أن التعرض المستمر 

للضغوط الحادة يؤثر بصورة سلبية على حياة الفرد » ويؤدى إلى ظهور الأعراض 
المرضية الجسیمة والنفسية (YY)‏ . 











ے۔۔ المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 
ويمكن تعریف الضغط بأنه استجابة جسدية غير محددة «لمطلب معين» 
ومازال هذا التعريف ينظر إليه على أنه أبسط وأفضل تعريف فسيولوجى ء لما 
يحدث فی أجسامنا » حين يحدث أى خلل فى اتزاننا النفسى المريح . 
ويذكر حسن مصطفى ۰ ۱۹۹۰ أن كثيراً من الدراسات أوضحت أن هناك 
علاقة سببية بين التعرض لأحداث الحياة الضاغطة والإصابة بالاضطرابات 
الجسمية والنفسية ؛ إذ يوجد كثير من الأفراد الذين يظهرون علامات الانهيار ؛ 
نتيجة لتعرضهم لخبرات ضاغطة . 
ومن أمثلة هذه الدراسات : Holmes & Rahe (1967), Rahe & Lind,‏ 
Rahe & Theorell, (1975), Rahe & Arther,(1977) Thiel, et‏ ,)1971( 
al.,(1973), Stevenson, et al,(1979), Parkes, (1975), Engel, (1977),‏ 
vailant & Mc Arther, (1972), weiss, (1975), Berkman, (1979),‏ 
House et al., (1979), Harburge et al., (1973), Kiecoll-Glaser, et al.,‏ 
Dohrenwend & shrout, (1985), Holahan & Moos, (1985).‏ ,)1985( 
لذا Jia‏ الضغوط النفسیة aal‏ الموضوعات الحديثة التى لها أثر کبیر فی 
مجتمعنا الحالی ء وفى مقدمة الموضوعات التى تناقش فی مجالات كثيرة مثل 
التعليم والطب والصحة العامة وعلم النفس وعلم وظائف الأعضاء والطبيعة 
وغيرها من المجالات › التى تهم الافراد . لیس فقط بسبب التأتيرات العقلية 
والجسمية ء التى يمكن أن تسببها للفرد » ولكن بسبب قدرتها على إيجاد مشكلات 
اجتماعية واقتصادية فى المجتمع » وإن لم تكن بصورة مباشرة . 
وقد ساق «هانز سيلى» Hans Selye‏ توضيحات pole‏ لتأخيرات الضغط ¢ 
واستخرج موڈکا اة الأعرا اض التكيفية العامة General adaptation‏ 
syndrome (GAS)‏ ليصف بها ردود أفعالنا تجاه العوامل الضاغطة » وهويحدد 
ثلاث مراحل فى استجاباتنا » على النحو التالى : 
(أ) رد فعل المنبه أو المنذر The alarm reaction‏ 
(ب) مرحلة المقاومة The stage of resistance‏ 


The stage of exhaustrion (جہ) مرحلة الاستنزاف 3 الإنهاك‎ 
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وهناك بعض التأثيرات للضغوط الحادة ء والتى تتمثل فی : 

أولاً : التأثيرات المعرفية » وهى عبارة عن نقص فى مدى الانتباه 
والتركيز؛ حيث إن العقل يجد صعوبة فى أن يظل فى حالة تركيز ؛ وتصف 
بالتالى قوة الملاحظة . كما يزداد اضطراب القدرة » والذى يفقد فيه الفرد نسبياً 
shiai‏ على التفكير ‏ وبالتالی يمكن أن يصل إلى حالة من عدم إصدار أحكام أو 
التحدث بجملة مفيدة . ويمكن أن تتمثل التأثيرات المعرفية أيضاً فى تناقص مدى 
الذاكرة » ويقل الاستدعاء Cai,‏ حقى Castle gale‏ ء وبالتالى تزداد الأخطاء فى 
المهام المعرفية والمعالجات » وتصبح القرارات مشكوكاً فيها . 

كما يمكن ملاحظة بعض المظاهر أيضاً بالنسبة للتأثيرات المعرفية ؛ نتيجة 
للضغوط النفسية ٠‏ بحيث یصبح العقل غير قادر على التقويم بدقة للظروف 
الراهنة» أو التنبؤ بالتتابعات المستقبلية . ويصبح بالتالى اختيار الواقع أقل كفاءة ء 
وتقل Les‏ لذلك عناصر النقد والموضوعية » وتصبح أنماط التفكير مضطرية 
وليست عقلانية أو غير ذلك e‏ 

أما عن التأثيرات الانفعالية للضغوط النفسية » فنجد أنها تتمثل فى زيادة 
التوتر الفسيولوجى والنفسى ؛ حيث تقل القدرة على انسجام واسترخاء العضلة ؛ 
حتى تعطى إحساساً بالتحسن » ويختزل القلق وعدم المبالاة مع زيادة معدل 
E‏ ؛ والتى تتضح فى نزوع الفرد إلى الشكوى التخيلية whens e‏ 
الاضطرابات الواقعية ويختفى الإحساس بالصحة والسعادة ء وتحدث بذلك تغيرات 
فى سمات الشخصية لذا يتحول الأفراد الذين يتسمون بالدقة والحرص إلى أفراد 
غير Guile‏ ومهملين وغير مكترثين . 

كما تظهر بعض المشكلات الشخصية مع زيادة معدل القلق والعدوانية . 
ويظهر الاكتئاب حيث تنخفض بشدة حيوية الفرد » ويزداد الإحساس بالعجز تجاه 
تأثيره فى الأحداث أو المشاعر المرتبطة بها . 

وهناك بعض التأثيرات السلوكية الناتجة عن الضغوط النفسية » والتى تتمثل 
فى نقص الميول والحماس ؛ حيث يتخلى الفرد عن أهدافه الحياتية » وقد يتوقف 
عن ممارسة هواياته مع انخفاض مستوى الطاقة واضطراب عادات النوم ؛ ونتيجة 
لذلك يميل الفرد لإلقاء اللوم على ORY‏ ء ويبدأ فى حل المشكلات بأسلوب 
لک 








وعلى الرغم من ذلك › يجب أن ننوه هنا إلى أن حدوث أو 
وقع هذه التأثيرات بمستوی معين سوف يختلف من فرد لآخر (۸). 

وتستلزم الصحة البدنية والنفسية للفرد والتى تتميز بالتوازن معرفة أبعاد 
الضغوط ؛ ليس فقط من أجل المواجهة الإيجابية « بل من أجل التعامل الناجح | 
لدرجة التحكم » الذى يحمل فى طياته بعداً زمنياً أطول ؛ ونتائج أكثر دوإماً من 
حيث التأثير على الصحة العامة للفرد ؛ فضمن هذا الإطار 23 تشير التقاریر الطبية 
فى الولايات المتحدة الأمريكية إلى أن ZVO‏ من المشكلات الصحية له علاقة 
بشكل أو بآخر بالضغوط النفسية . وتشمل قائمة المشكلات هذه Leal pal‏ » مثل : 
åa il‏ ؛ والصداع النصفی ء وضغط pall‏ » وعدم القدرة على النوم أو الأرق ء 
والمشكلات الجنسية » والتشنج القولونى : ودقات القلب غير المنتظمة (Y7: YY)‏ . 

والضغوط النفسية بهذا المعنى Ba‏ ردود الفعل » التى يمكن تلخید .یا فيما 








5 
\— من الناحية الفسيولوجية (زيادة نبضات القلب ¢ وارتفاع pal 3 sata‏ ¢ 
وضيق التدفس » وارتعاش 2( 
التقة بالنفس E ae‏ ۰ 
۳ - من الناحية السلوكية (مماولة تقليل الآثار السلبية ۔ أو الشسرر الإڑیبابی 
نحوالذات عن طريق اللجوء إلى ماينسينا أو يشغلنا عن مصادر 
التهديد » مثل : قرض الأظافر « التدخين » تناول العقاقير المهدئة) . 
ويذكر على عسكر (۱۹۹۸) أن سيليه قسم مجموعه ة الأغراض التكيفية 
للضغط أو ردود الفعل تجاه المصادر الضاغطة إلى ثلاث مراحل ء ھی ۰ 
مرحلة الإنذار أو التنبيه (Alarm phase)‏ | 
مرحلة المقاومة (Resistance phase)‏ 
مرحلة الاستنزاف (Exhaustion phase)‏ 
وخلاصة القول : أن مفهوم الضغط النفسى یشیر إلی i‏ تغير داخلی أر 
خارجى ء من شأنه أن يؤدى إلى استجابة انفعالية حادة ومستمره جو A‏ 
.. تمتل الأحداث الخارجية بما فيها ظروف العمل أو التلوث البرك : o‏ أو اك بغر ء 
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والصراعات الأسرية ضغوطاً ٠‏ مثلها فى ذلك مثل الأحداث الداخلية أو التغيرات 
العضوية كالإصابة « بالمرض » أوالأرق ء أو التغيرات الهرمونية Yo) 42) yall‏ : 
.)١ 6 VIA‏ 





ےس سد سس E‏ بقدرة 
الفرد على التوافق مع نفسه ء ومع المجتمع الذى يعيش فيه ؛ مما يؤدى به إلى 
التمتع بحياة خالية من التأزم والاضطراب » itala‏ بالتحمس ؛ فإن هذا يعنى أن 
يرضى aill‏ عن نفسه e‏ وأن يتقبل ذاته كما يتقبل الآخرين » فلا يبدو منه مايدل 
على عدم التوافق الاجتماعى » كما لايسلك سلوكاً اجتماعياً شاذاً ء بل يسلك سلوکاً 

معقولاً » يدل على اتزانه الانفعالى والعاطفى والعقلی » فى ظل مختلف المجالات»› 

وتحت تأثير جميع الظروف . . يجب أن يهتم بما يلى : 

-١‏ إشباع الحاجات الأولية والحاجات الشخصية ؛ فإذا لم تشبع حاجات الفرد 
عضوية كانت أم نفسية رت تر bate‏ ل 
هذه الحاجة » وكلما طالت مدة حرمان الفرد ء زاد التوتر شدة وينتهى الموقف 
Sale‏ إذا ما استطاع المرء إشباع هذه الحاجة e‏ أما إذا لم تسمح الظروف البيئية 
أو الاجتماعية بإشباع هذه الحاجة ء وكانت الحواجز التى تقف بين المرء 
وبين إشباع هذه الوسيلة غير سوية لايقرها المجتمع » فمن ثم ينحرف الفرد 
أو يجنح ء فتختل بذلك عملية التوافق ۔ 

- أن تتوفر لدى الفرد العادات والمهارات » التى تيسر له إشباع حاجاته الملحة . 
ولاشك أن هذه المهارات والعادات إنما تتكون فى المراحل المبكرة من حياة 
الفرد ء ولذا فإننا نجد أن: التكيف هو فی الواقع محصلھ »لما مر به الفرد من 
خبرات وتجارب » أثرت فى تعلمه للطرق المختلفة ء التى يشبع بها alala‏ ء 
ويتعامل بها مع غيره من الناس فى مجال الحياة الاجتماعية . 
إن هذا - دون شك - يؤكد أهمية السنوات الخمس الأولى فى حياة الطفل 
وتكوين شخصيته . 

-٣‏ أن يعرف الإنسان الحدود والإمكانيات التى يستطيع بها أن يشبع رغباته ؛ 
بحيث تأتى رغباته واقعية ممكنة التحقيق . 

- أن يتقبل الإنسان نفسه ؛ ؛ بمعنى أن فكرة الإنسان عن نفسه من أهم العوامل 
التى تو زثر فی سلوكه » فإذا كانت هذه الفكرة حسنة مشوبة بالرضا .. فإن 
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ذلك يدفعه إلى العمل والتوافق مع أفراد المجتمع . أما الفرد الذى لايتقبل 
نفسه .. فإنه يتعرض للمواقف الإحباطية ء التى تجعله يشعر بالعجز والفشل ء 
وهنا تصبح درجة التكيف الاجتماعى سيئة » وهذا يدفعه إلى الانطواء أو 
العدوان ليجذب انظار الآاخرين > ويمحو من اذهانهم مايرى انهم يعتقدونه 
Aic‏ . 

-٥‏ المرونة : ونقصد بها هنا أن يستجيب الفرد للمؤثرات الجديدة استجابات 
ملائمة ؛ فالشخص الجامد غير المرف لايتقبل أى تغییر يطرأ على حياته › 
ومن ثم فإن توافقه يختل ء وعلاقاته بالآخرين تضطرب إذا ما انتقل إلى بيئة 
جديدة e‏ يغاير أسلوب الحياة فيها e‏ الأسلوب الذى مارسه وتعوده . أما 
الشخص المرن » فإنه يستجيب للبيئة الجديدة استجابات ملائمة » تحقق 
التكيف بينه وبين هذه البيئة . ومعنى ذلك أن توافق الفرد يكون أسهل كلما 
كان الشخص مرناً ء والعكس صحيح فكلما قلت مرونة الشخص ء قلت قدرته 
على التكيف فى محيط ظروفه atin,‏ الجديدة . 

-٦‏ التوافق والموافقة : هناك من يعتبر التوافق نمطاً من المسالمة على أساس أن 
المسالمة من طبيعتها تجنب الصراع وتلاقيه . إن المسالمة - فى راى هؤلاء 
- هى نوع من التوافق » يكون على شكل التسليم للبيئة ؛ خاصة البيئة الثقافية 
والاجتماعية . 

وتتطلب المسالمة خضوع a pill‏ للظروف والأحوال ء التى يعيش فيها ء كما 
تتطلب aia‏ أن يعدل من اتجاهاته ومشاعره . ويعتبر الفرد الذى يفشل فى المسالمة 

للأنظمة فاشلا فى الإسهام بدوره فى الأعمال التی تتطلبها الجماعة . 

ولقد ذکر «سيلاى: (۱۹۹۹) نوعين من الضخط »هما : 
الضغط الإيجابى eustress‏ والضغط السلبى distress‏ ؛ فالضغط الإيجابى 
يتمثل فى الاستثارة › والبهجة ¢ والإقبال والفرح » فى حين أن الضغط السلبى 
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يتمثل فى الذعر » والتجنب e‏ والفرار والمقاومة . 
مسببات الضقغقط : 


إن الضغط ينتج عن بعض المثيرات ء وفيما يلى بعض مسببات الضغط 
الشائعة : 


. التهديدات الجسدية‎ - ١ 
. ؟ - التهديدات التى تشكل خطورة على الصورة الذاتية‎ 
. الأحداث الحياتية المهمة‎ -* 
. الخلافات أو الصراعات مع الأصدقاء / الأقارب /الزملاء‎ -٤ 
. المواعيد النهائية الصعبة‎ -٥ 
. فقدان أحد الأشياء أو الأفراد الذين نهتم بهم‎ -٦ 
. وقد تكون مسببات الضغوط مثيراً واضحاً أو مثیراً خارجياً‎ 
: ومن مسببات الضغط الداخلية‎ 
. الأعضاء الحيوية‎ -١ 
: اك الشخضية‎ 
o : ومن مسببات الضغط الخارجية‎ 
. البيئة‎ -١ 
. الوظيفية‎ — Y 
بل وإن‎ é إننا لانحتاج إلى قدر من الضغط ؛ لنظل على قيد الحياة فحسب‎ 
الضغط يزيد من قوتھا . کر‎ 
: أعراض الضغط النفسي‎ 
٠ : أعراض جسدية‎ -i 
. زيادة ضربات القلب‎ -1 
. الصداغ‎ -Y 





‘ زيادة الوزن أو نقصانه‎ -r 











ب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی سس 
- الام الظهر . 
-٥‏ التنفس غير العميق . 
5- ارتفاع ضغط الدم 5 
۷- زيادة أمراطن الحساسية . 
۸- الأرق . 
ب- أعراض عاطفية  :‏ 
١‏ - ضعف الطاقة . 
۲- الإحساس بالقلق . 
۳- فقدان الشهية . 
- الإفراط فى التدخين . 
—o‏ المخاوف . 
-٦‏ الاحساس بالوحدة 8 
۷- الكوابيس . 
8- مقاومة الذهاب إلى العمل . 
فى السنوات الأخيرة ء أدى الانشغال بالعلاقة 
التى bas‏ الضغط بالحالة الصحية › والشك gall‏ 
يحيط بهذه العلاقة إلى ظهور ميدان طبى جديد . 
الآثار المترتبة على الضغط النفسى: ٠‏ 
إن الآثار التى قد تترتب على المستوى الفردى من الممكن أن تكون بعدة 
صور ؛ فقد تكون سلوكية » أو جسمية e‏ أو انفعالية أو عقلية » gh‏ قد تكون شاملة لكل 
هذه الآثار lary.‏ أن الضغط يحدث تغييرات وتحولات كيميائية غير طبيعية Gals‏ 
جسم الإنسان ء ومثل هذا الوضع غير الطبيعى ستكون له أثار واضحة على صحة 
الفرد ؛ لاسيما إذا کان مستوى الضغط الذى يعانى منه الفرد عالیاً ؛ لذا فمن المؤكد 
أن تعيرى صحة الفرد الكثير من المنغصات e‏ وتظهر عليها علامات ومؤشرات 


S] 
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الضعف والھوان . 
الخلاصة : 
١‏ - أصبح الضغط GYI‏ هو السبب الرئيسى للأمراض العاطفية والجسدية ء 
التى تتفشى بين افراد المجتمع . 


- يقل معدل نوم متوسط الأفراد بنسبة تترواح مابين ٠٦‏ ء ۹۰ دقيقة فى 
كل ليلة عن المعدل المطلوب ؛ للاحتفاظ بصحة جيدة . 
-r‏ إننا لانحتاج إلى قدر من الضغط ؛ لنظل على قيد الحياة فحسب ء بل 
إن الضغط يزيد من قوتنا . 
-٤‏ إن الجسم البشرى يقوم برد الفعل الفسيولوجى نفسه » فى مقابل أى 
شىء يؤثر على توازنه . | 
كيف يمكن التغلب الفعال على الضغوط ؟ 
فى خلال السطور التالية » يمكن تقديم مايساعدك على كيفية تغلبك على 
الضغوط ؛ من أجل أداء أفضل » وهى : 
-١‏ أن تقوم بالأداء فى قمة قدراتك › حين تقع تحت ضغوط شديدة . 
۲- إفراز نوعية جيدة من العمل ؛الأداء ؛ حتى فى حالة کون المهام 
المكلف بها مملة ومتكررة بشكل نمطى . 
۳- تجنب مشاكل الإنهاك ء والاكتكاب ¢ والأمراض » الانهيار المرتبط 
بالمستويات المرتفعة من الضغوط الطويلة المدى . 
cling‏ بعض التساؤلات فى هذا الصدد » وهى : 
١‏ - ما الضغوط ؟ 
٢٦‏ كيف تحدث ؟ 
-٣‏ ما مسئوليتك تجاه مستويات الضغطو الخاصة بك ؟ 
-٤‏ ما المستويات المثالية من الضغوط e‏ ونتائج التعرض الطويل المدى 
لها؟ 
-٥‏ ماذا يمكن أن يحدث إذا كانت الضغوط خارج نطاق السيطرة ؟ 
-٦‏ كيف يمكن تقليل تأثير أزمات الحياة إلى الحد الأدنى لها ؟ 
۷- كيف يمكن حماية اللاعبين من النتائج السيئة للضغوط ؟ 
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۸- كيف يمكن زيادة الضغوط إذا كانت الدافعية منخفضة ؟ 
طريقة خفض مستويات الضغوط : 
وهى تعتمد على الخطوات التالية : 

. تحسين عملك وكذلك البيئة التى تحيا فيها‎ - ١ 

؟- التكيف مع العناصر السلبية من شخصيتك . 

. عام‎ das خاص وبجسمك‎ day: العناية بصحتك‎ -٣ 

. استخدام خطط خفض الصضغوط الجسمانية‎ -٤ 

. استخدام خطط خفض الضغوط الذهنية‎ -٥ 

والخلاصة : لابد أن يتكون لديك فهم أكثر وضوحاً من الضغوط وأهمية 
السيطرة عليها e‏ كذلك لابد أن تكون قادراً على تحليل درجات الضغوط فى 
حياتك» وتخطط GY‏ تقضى عليها تماماً وتتخلص منها نهائياً ؛ وبذلك سيكون 
لديك فائض وافر فى الطرق والأساليب المختلفة لخفض الضغوط ؛ ويساعدك هذا 
على السيطرة على كل مسبب فی مسببات الضغوط e‏ وذلك باستخدام «أكثر 
lage bla!)‏ . 
الأداء خت الضغوط : 

تحدث الضغوط نتيجة لتركيز اللاعب أو الفريق على عوامل لايمكن التحكم 
فيها ء مثل : (التحكيم » طريقة لعب المنافى » ظروف اللعب ‏ الجمهور .. إلى 
غير ذلك ؛ فحين يتم التركيز على هذه العوامل ء يكون اللاعب أكثر احتمالاً للتوتر 
والشعور بالكبت والاختناق . 

والسؤال : هل يمكن مساعدة المدرب لتدریب لاعبيه على معالجة الضغوط› 
الناشئة عن المنافسة بطريقة أفضل © 

الإجابة : نعم . 

السؤال : كيف ؟ 

الإجابة : إليك بعض الخطوط الإرشادية الموجزة » التى يمكن للمدرب 
اتباعها ؛ لتعاونه على تدريب اللاعبين ومعالجة الضغوط الناشئة عن المنافسة 
بطريقة افضل : 
-١‏ التدريب على طريقة اللعب . وليس النتيجة : 

فد كان icra‏ عن کا ف الات OW‏ گان رکز 
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اللاعب على أهمية المباراة » والفوز والهزيمة أو أى شىء يتعلق بنتيجة الأداء ء 
فإنه بذلك يشتت انتباهه ء بعيداً عن التركيز على الأداء ؛ مما aleas‏ يشعر بتوتر 
ادنا »أو فى طریقة اللعب ء التى تصبح نتيجة لذلك مشدودة ومترددة . 

ولذلك .. فيجب على المدرب أن يجعل الهدف الرئیسی للاعب التركيز 
على مايجب أن يفعله ؛ لكى يفوز وليس الفوز فى حد ذاته . 

- تعليم الوعى بالمنحنى الخاص بالضغوط | الأداء : إذاتمكن المدرب من 
تعليم لا عبيه فهم العلاقة بين مستوى عصبيتهم ومدى إجادتهم للاداءے فإن ذلك 
سيكون خطوة أساسية على طريق مساعدتهم على معالجة الضغوط بصورة أفضل. 

وإذا تمكن اللاعبون من قراءة مؤشرات عصبيتهم - قبل الأداء - فإن ذلك 
يساعدهم فى Äi aa‏ الفرق بين العصبية ( الجيدة والسيئة) e‏ (وغير الكافية) ؛ مما 
يجعلهم فى موقف أفضل ؛ لأن يفعلوا شیئاً بشأن مستوى يقظتهم واستثارتھم قبل 
أن يفوت الأوان . 

-٣‏ تعليم اللاعب مهارات التوافق » وعدم إضاعة الوقت فى الصباح لكى 
دیسترخواء . 

على المدرب قضاء بعض الوقت قبل بداية الموسم مع اللاعبين ؛ لتزويدهم 
بعدد من المهارات الذهنية ء التى يمكن أن تساعدهم على الاسترخاء بطريقة 
أفضل فى ظل الضغوط ؛ مع ملاحظة عدم احتياج جميع أعضاء الفريق إلى 
ذلك . 

وعلى المدرب فى هذه الحالة أن يستثمر وقتاً ضئيلاً فى وقت التدريب فى 
تقديم مهارتين أو ثلاث مهارات للاسترخاء (استرخاء العضلات (Lagat‏ 
التدريب المتولد ذاتياً ء تدريبات التنفس ... إلى غير ذلك) . 

فإذا تمكن المدرب من أن يسلح لاعبيه بالطرق التى تمكنهم من الهدوء 
والاسترخاء .. فإن ذلك يساعدهم على أن یکونوا أقل احتمالاً للانهيار » تحت تأثير 
الضغوط . 
£— تعليم اللاعب التكيف في التدريب 

إن جئ نت تج سد E‏ ¢ 
تعترضصض طريقة لزيادة وتعزيز الثقة Yay‏ من إضعافها . 








dah) xf‏ والأجنیبےۂ 
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تعترض طريقة لزيادة وتعزيز الثقة بدلاً من إضعافها . 
المصادر العربية : 





١‏ - ابراهيم وجيه محمود (۱۹۷۹) کس CSE‏ شا 
الثانية » القاهرة » دار المعارف . 

- أبو العلا أحمد عبدالفتاح (۱۹۸۵): بيولوجيا الرياضة › القاهرة ء دار الفكر 
العربى . 

۳ - بھی الدين إبراهيم سلامة (۱۹۸۹): فسيولوجيا الرياضة ء القاهرة ء دار الفكر 
العربى . 

s الطبعة العاشرة»ء القاهرة‎ e النفس التربوى‎ ale : )۱۹۷۲( أحمد زكى صالح‎ - ٤ 

٥‏ - أحمد عزات راجح (۱۹۷۷) : أصول alo‏ النفس ء الطبعة الحادية عشرةء 
القاهرة ء دار المعارف. 

5 - جابر عبدالحميد جابر (۱۹۹۷) ك قراءات فى تنمية الابتكار » القاهرة ء دار 
النهضة العربية. | 

۷ - حسين عبدالعزيز الدرينى (۱۹۹۲) : الابتكار » تعريفه» وتنمية ء ورقة عمل 
مقدمة لندوة كلية التربية جامعة قطر. 

۸ - حمدى على الفرماوى ء رضا أبوسريع :)۱۹۹٤١(‏ الضغوط النفسیة > palall‏ 3< 
مكتبة الأنجلو المصرية. 

۹ - خليل ميخائيل معوض (۱۹۸۰) : القدرات العقلية ء القاهرة ء دار المعارف. 

٠‏ - سارازيف جریر (۱۹۹۹) : إدارة الضغوط من أجل النجاح ء ترجمة الجمعية 

AS YI‏ للإدارة » مكتبة جرير. 

۹1 - سعد جلال (1933Y)‏ : المرجع فى علم النفس ء القاهرة > دار المعارف . 

yY‏ - سعد كمال طه (۱۹۹۲) : الرياضة ومبادئ البیولوجیا ء القاهرة »مطبعة 
المعادى . 
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۳ - عبدالحليم محمود السيد (۱۹۷۱) : الإبداع والشخصية ء دراسة سيكولوجية ء 
القاهرة > دار المعارف . 

6 الاضغط النفسى ؛ مفهومه‎ : )۱۹۹٤١( عبدالرحمن بن سليمان الطريرى‎ - ١ 
تشخيصه » طرق علاجه ومقاومتهء المملكة العربية السعودية » جامعة الملك‎ 

٭ عبدالعزيز. 

aagi عبدالستار ابراهيم (۱۹۹۸) : الإكتئاب » اضطراب العصر الحديث‎ - ٥ 
. ۲۳۹ وأساليب علاجه ء الكويت » سلسلة عالم المعرفة العدد‎ 

y‏ - عبدالكريم الخلايلة » عفاف اللبابيدى (۱۹۹۰) : طرق تعليم التفكير 
للأطفال ء الأردن » دار الفكرء عمان . 

۷- على Suc‏ (۱۹۹۸) : ضغوط الحياة وأساليب مواجهتها ؛ القاهرة » دار 





الكتاب الحديث . 
۸- فاروق السيد عبدالوهاب (۱۹۸۳) : مبادئ فسيولوجيا الرياضة ء القاهرة . 
دار الشروق 5 


۹ - كريمة محمود حسن عوض )19490( : الضغوط النفسية وبعض سمات 
الشخصية لدى المدرسات العامللات وعلاقتھا بتحصيل تلاميذهن > رسالة 
دكتوراة غير منشورة ء كلية التربية » جامعة المنوفية. 

٠‏ - محمد أحمد غالى clay c‏ محمود أبوعلام (VAVE)‏ : القلق وأمراض الجسمء 
سوريأ » دمشق . 

۲۲٢‏ - محمد حسن علاوى (۱۹۹۸) : سيكولوجية الا حتراق » اللاعب والمدرب 
الرياضى ٠‏ القاهرة» مركز الکتاب للنشر . 

ale محمود عبدالفتاح عنان » مصطفى حسين باهى (۲۰۰۱) : مقدمة فى‎ - YY 
| نفس الرياضة ء القاهرة ء مركز الکتاب للنشر.‎ 

YY‏ - محمود عبدالفتاح عنان > مصطفى حسين باهى )3٠١١(‏ : قراءات متقدمة 
فی ale‏ نفس الرياضة e‏ القاهرة ء مكتبة الأنجلو المصرية. 

YE‏ منى أحمد الأزهرى (۱۹۹۹) : تنمية التفکیر الابتكارى الحركى من خلال 
برنامج مقترح لطفل ماقبل المدرسة > مؤتمر تطوير alai‏ اعداد المعلم العربى 
وتدريبه مع مطلع الالفية الثالثة» القاهرة ء كلية التربية ء جامعة حلوان. 
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Yo‏ - نبيل السيد حسن (۱۹۹۰) : شروط البیئة الأسرية المؤثرة فى التحصیل 

المدرسی لدى الأطفال ء رسالة دكتوراة غير منشورة › المنيا ء كلية التربیة ۔ 
٦‏ - نبيل السيد حسن )3٠١١(‏ : المؤشرات الفسيولوجية لدی الأطفال وعلاقتها 

بالضغوط الوالدية والانفعالية » مركز الارشاد النفسى ء القاهرة » مجلة 

الإرشاد النفسی » العدد الرابع عشر e‏ السنة التاسعة » جامعة عين شمس. 
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gas‏ © استعمال 


تسارع 
متقبل 
إضافى 
استهدف للحوادث 
تأقلم 


تكبف 


تراكم 

خلات 

حامض الخليك 

اسو 

أسيتون بولی 

أستيل كولين 

إنجاز (عن طريق الاستقلال) 


حامض 

تن 39 

are 

& 

Gaal 

ادينوزين 

هورمون مضاد الإبالة 


> 


اسحمصى 
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Ability 

Absolute 
Absorbent _ 
Absorptiometer 
Absorption 
Abstraction 
Abstraction 

Abuse 
Acceleration 
Acceptor 
Accessory 
Accident Proneness 
Acclimation 
Accommodation 
Accumulation 
Acetate 

Acetic Acid 
Acetone 
Acetonuria 

Acetyl Choline 
Achievement (Via Indepen- 
dence) 
Acid 
Activation 
Adaptive 
Addict 
Adenine 
Adenosine 
ADH 
Adipose 


l YYo 
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امتزاز 
جمالى 


٠ الجمال‎ ale 
تراص‎ 
تجمیع‎ 
قاعدی‎ 


معناها 
مشابھات أو مماثلات 
لحليل التباين 

قلق بالمعنى الوجود 
مقدمات 

قلق > 

الوعى بالإدراك 

طریقة التناول 

استعداد 

تحكمى ` 

نماذج رئيسية ( عند يونج) 
حامض عطرى 

حيلة 

تأكيد الذات 

طلاقة التداعى 

انشراح (فى مقابل الوجوم) 
Lal‏ 
اتجاہ (اجتماعى) 

تسلطی (تفکیر یدور حول الذات) 
اجتراری 

مسلمات 








Adsorption 
Aesthetic 
Aesthetics 
Agglutination 
Aggregate 
Alkaline 
Anagram 


Analogies 
Analysis 
Analysis of Variance 
Anguish 
Antecedents 
Anxiety 
Apperception 
Approach 
Aptitude 
Arbitrary 
Archetypes 
Aromatic Acid 
Articulateures (f) 
Artifact 
Assertiveness 
Associational Fluency 
Assurgency 
Attention 
Attitude (social) 
Authoritarian 
Autistic Hinking 
Axioms 











مستقبلات الضغط 
مقا E‏ 
قاعدی 

سلوك 

النظرية السلوكية 
سلوكيون 

صفراء 

حيوى 

كيمياء حيوية 
نشوء حيوى 
حيوى 

علم الحياة 

ee 

إنشاء حيوى 

ذو قطبين 

ذو قطبين 

ارتباط ثنائى 

دم 

معدل الایض cout YI‏ 
ملل 

بطء القلب 

مفاكرة ` 

دار ك4 

كافين 

رمز السعر الكبير 
هرمون كالسيتونين 
كالسيوم 

حصى 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی سسب 


2 
Barometer 
Basic 
Behaviour 
Behaviourism 
Behaviourists 
Beta Blocker 
Bile 

Billrubin 

Bio 
Biochemistry 
Biogenesis 
Biological 
Biology 
Biopsy 
Biosynthesis 
Bipolar 
Bi-polar 
Bi-serial Correlation 
Blood 

BMR 
Boredome 
Bradicardia 
Brainstorming 
Buffer 
Caffeine 

Cal 
Calcitonin 
Calcium 
Calculi 











ل المرجع فی ale‏ النفس الفسيولوجى 


الحاصل الحراری 
مقياس السعرات 
كربون 

كربونات 

إنزيم كربوكسيلاز 
مخطط القلب 

مخطط القلب aul,‏ 
کرنتین 

کاروتین 

حامل 

حفاز 

القدرة على الاستيعاب 
كاتيكولا مين 

مهبط 

طرد مركزى 





Caloric Q. 
Calorimeter 

Carbon 

Carbonate 
Carboxylase 
Cardiogram 
Cardiosphygmograph 
Carnitine 

Carotene 

Carrier 

Catalist 

Caralytic Potential 
Caticholamire 
Cathode 

Centrifuge 

Change 

Chlorine 

Cholesterol 

Citrate 

Classe 

Classification 

Clever 

Clever Response 
Cleverness 

Closure 

Coefficient of Correlation 
Cognition 

Cognitive 

Cognitive Excellence 
Common Factor 


سکےممی ص ل ا ——— TT‏ سس وڈ سس -qy‏ - سر 











قیم الشيوع - (بالتحلیل العاملی) 
تعویض 


جدارة 

جدير أو قدير 
ميل إلى الإكمال 
درجة مركبة 
ربط 


ت 


D5 


تصوری 

استنتاج 

عینی (ملموس) 
اتباعیة 

نتائج 7 مترتبات 
تکوین - بناء 

صدق التكوين (أو صدق المفهوم) 
مضمون 

اتصال (استمرار) 
متصل 

تداعيات مشروطة 
عرف 

التقائی تقريرى 
تفكير التقائى تقريرى 
متعلقات 

نسبة الارتباط 
الطريقة الارتباطية 
كينيز الكرياتين 

إبداع او ابتكار 

عملية الإبداع 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ل 


Communalilities 
Compensation 
Competence 
Competent 

Completion Tendency 
Composite score 
Concatenation 

Concept 

Conceptual 

Conclusion 

Concrete 
Configuration 
Conformity 
Consequences 
Construct 

Construct Valedity 
Content 

Continuity 

Continuum 
Contradiction 
Controlled Associations 
Convention 
Convergent 
Convergent Thinking 
Correlates 

Correlation ratio (eta n) 
Correlational Approach 
Creatine Kinase 
Creation 

Creative Process 


H vya 








ب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 


إنتاج إبداعی 

القدرة على الإبداع 

(مقياس) الاستعداد للتقلبات الوجدانية 
نزع الامين 

نزع الكربوكسيل 

استنياط 

تمسخ 

تبعية (اعتماد) 

Gils! 

الوجوم (حزن يسكت صاحبه) 
الداء السکری 


د 


تشخيص 
مخطط 

قسمة ثنائية 

بعد 

وجهة أو اتجاه 

نظام 

اكتشاف 

أستعداد 

افتراقی تغییری 

«تفكير» افتراقی تغييرى 





Creative Product. 
Creativity (Creative ability) 
Criterion (Criteria) 

Critical Conditions (in group) 
Curvilinear Relation 
Cycloid Disposition (scale) 
Deamination 
Decalcification 
Decarboxylation 
Deduction 

Denaturation 

Dependence 

Depression 

Desurgency 

Diabetes 

Diagnosis 

Diagram 

Dichotomy 

Dimension 

Direction 

Discipline 

Discovery (deconverie"f") 
Disposition 

Divergent 

Divergent "thinking" 
Diversification 

DNA 

Dose 

Dyads 

Dye test 


دینامیکی 

عسر البلع 

خلل التناظر 

عسر البول 

مخطط كهربائية القلب 
استثار 5 

مخطط کھربائیة المخ 
دهشة فعالة 

فوار 

جهد 

جهد عقلى 

مخطط كهربائية القلب . 
الكيمياء الكهربائية 
مسرى كهربائى : 
iS‏ 

الكترون 

رحلان كهربائى ٠‏ 
عنصر 

تخطيط کھربائیة العضل 
الحساسية الانفعالية 
تقمص وجدانى أو استشعار لمشاعر 
الآخرين ‏ 

غدذ صماء 

علم الغدد الصماء 

طاقة ' 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ست 


Dynamic 
Dysphasia 
Dyspnea 
Dyssymetry 
Dysuria 

ECG (electrocardiogram) 
Ecitement 
Ecouteurs (f) 

EEG 

Effective 

Effective Surprise 
Effervescent 
Effort 

Effort Intellectuel "f" 
Elaboration 
Electrocardiograph 
Electrochemistry 
Electrode 
Electrolyte 
Electron 
Electrophoresis 
Element 

EMG 
Emotionality 
Empathy 


Endocrine Glands 
Endocrinology 
Energy 
Erythropoiesis . 








ل المرجع فی ple‏ النفس الفسیولوجی 


هورمون مكون الحمر 
روح الجماعة الواحدة 
سرعة الترسيب 
هرمون الاستروجين 
الانتعاش 

تقويم 

تعادل 6 تساو CS‏ 

إفراغ 

انتشار 

خيرة 

تقويم مبنى على الخبرة 


و 


تعبير 
تجاوز الاستقطاب والتعارض 
استجابات متطرفة 

عامل 

تحليل عاملى 

اختيارى 

(فى الأكسدة الفوسفورية) 
أغلوطة المماثلة 

دهن 








Erythropoietin 
Esprit de Corps (f) 
ESR 

Estrogen 

Euphoria 
Evaluation 
Eveness 

Excretion 
Expansiveness 
Experience 
Experiental Evaluation 
Experimental 
Expression 
Expressional Fluency 
Extra-Polarization 
Extreme Responses 
Factor 

Factor Analysis 
Facultative 

FAD 

Fallacy of Analagy 
Fat 

Fatty 

Fatty Acid 

Fe 

Feedback 

Ferment 

Ferrum 

Fibrin 

Fibrinogen 











انحلال الفبرين 


إنتاج أول (لأول مرة) 
مرونه 

طلافة 

سائل 

فلوريد 

جنون (بالمعنی العامی) 
هيئة أو صورة خارجية 
صوری 

صيغ أو معادلات 
صيغة أو معادلة 

إطار (أطر) 

إحباط 

دالة 

وظيفة 

تثبيت وظيفى 


المرجع فى ple‏ النفس الفسیولوجی —— 


Fibrinolysis 
Figural 

Filter 

First Production 
Flexibility 
Fluency 

Fluid 

Fluoride 

Folie (Insanity) 
Form 

Formal 
Formula 
Formulae | 
Frame (frames) 
Frustration 
Function 
Function 
Functional Fixedness 
Fungi 

Funnel 

Fuse 
Galactose 

Gall 
Gallbtadder 
Gastrin 

Gel 

Gene 
Generality 
Generousness 
Genesis 


og yyy 





ب المرجع فی علم النفس الفسیولوجی 


تکوینی 
عبقری 


مم 


غدة 
جلوبين 
هورمون الجلوكورتيكويد 
تكون الجلوكوز 
استحداث السكر 
جلوكوز 

سكر الدم 

تحلل السكر 
بول سكرى 
الكتابيون 
الحاصل النمائى 
قوة العادة 

هيم 

علم الدم 

فردى 

مركز الكون 
تراص دموى 
هيما توكريت 
بول دموى 
انحلال الدم 
تكون الدم 
التهاب الكبد 








Genetic 
Genius 
Genotypical 
Gland 

Globin 
Globulin 
Glucocorticoid 
Glucogenesis 
Gluconeogenesis 
Glucose 
Glycemia 
Glycogen 
Glycogenesis 
Glycolysis 
Glycosuria 
Graphihists (f) 
Growth Q. 
Habit Strength 
Haem 
Haematology 
Haploid 
Heliocentric Hypothesis 


Hemagglutination 
Hematocrit 
Hematouria 
Hemoglobin 
Hemolysis 
Hemopoisis 
Hepatitis 











الهرطقة 

هكسوز 2 . 

رمز الزئبق ` 

نموذج متدرج (فى النماذج العاملية) 
الاستتباب 

هورمونن 

حلمة 

ماء سكونى 

مفرط التوتر 

هوس خفيف 

sa 

ابنية فرضية 

نقص التوتر 
الهورمون المنبه للخلايا الخلالية 
فكرة 

مثالى 

فكرى 

رمز الجلوبلين مناعى 
إشراق 

تخيل 

قياس مناعى 

كيمياء مناعية _ 
رحلان مناعى 
شات 

النزعة إلى الاندفاعية 
فقد الحموضة 

اختمار 

ilaa 


المرجع فی علم النفس الفسیولوجی ل 


Heresy 

Hexose 

Hg 

Hierachial Model 
Homeostasis 
Hormone 
Hydrolysis | 
Hydrostatic 
Hyperlipidemia 
Hypertonic 
Hypomania 
Hypothesis 
Hypothetical Constructs 
Hypotonic 

ICSH 

Idea 

Ideal 

Ideational 

IG 

1111707 
Imagination 
Immune 
Immunoassay 
Immunochemistry 
Immunoelectro Phorisis 
Implication 
Impulsivity 
Inacidity 
Incubation 
Incubation 


Yb 





س المرجع فی علم النفس الفسیولوجی 


منسب 

مشعر 

استقراء 

خامل 

شعور بالنقص 

ارتشاح 

ادنى من العقل (انفعال) 
تسريب 

الآثار الكافة 

PE 

اندفاعات 

استبصار 

إلهام 

أنسولين 

نسبة الذكاء 

نية (قصد) 

اشتراك عدد من الذوات فى إدراك 
موصوع معين 

أهتمام 

خلالی 

استبار (مقابلة) 

الفروق بين قدرات الفرد 


تقارير استبطانية 
حدس 

اختراغ 

إقفارى 








Index 

Indicator 

Inducation 

Inert 

Inferiority Feeling 
Infiltration 
Infra-Intellectualle (emotion) 
Infusion 

Inhibiting Influences 
Initial 

Inpulses 

Insight 

Insperation 

Insulin 

Intelligence Quotient 
Intention 

Inter - Scorer Reliability 
Inter Subjectivety 


Interest 

Interstitial 
Intervening Variable 
Interview 
Intra-Individual Difference in 
Abilities 
Introspective Reports 
Intuition 

Invention 

Ischemic 

Judgement 











بوتاسيوم 

حمض كيتونى 

كيتون 

كيتون بولى 

الاحساسات العضلية (التی تؤدى إلى 
المعرفة بحركات الجسم وأعضائه) 
حركى 

دورة كريبس 

كواشكور (مرض للأطفال يسبب 
نقص البروتين) 

معمل 

إنزيم لاکتیز 

لاكتات 

لبنى 

سكر اللبن 

يرقان 

رصاص 

المسري (فى تخطيط القلب) 
نظرية التعلم 

ليمون 

ابيضاض الدم 

كرية بيضاء 

قله كريات الدم البیضاء 

كثرة كريات الدم البيضاء 

الرغبة الجنسية أو الشبتى أو الطاقة 
الجنسية (فرويد) النفسية (يونج) 
عرقسوس 

إنزيم لايبيز 

دهون 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ل 


Kalium 
Keto-Acid 
Ketone 
Ketonuria 
Kinase 
Kinesthesis 


‘Kinetic 
Krebs Cycle 
Kwashiorkor 


Laboratory 
Lactase 

Lactate 

Lactic 

Lactose 

Icterus 

Lead 

Lead 

Learning Theory 
Lemon 
Leukemia 
Leukocyte 
Leukocytopenia 
Leukocytosis 
Libido 

Licorice 

Lipase 

Lipids 


a ۷ 





ل المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 


تحلل الدھون 

أمف 

LAA‏ لمفية 
انحلالى 

كبرى 

كريه كبرى 

بلعم | 
لفحص العيانى 
إنزيم مالتيز 

طرد بقة الاداء 
مرجرين 

البراعة أو الإتقان 
مصفو فة (مصفوفات) 
آلية 

biss 

وسیط 

وسيط 

طبى 

انتصاف 

الاكتكاب السو داو E-‏ 
خلية ملانیة 
ملاتونين (هورمون) 
ذاكرة 


وجهة ذهنية 








Lipolysis 
Lipoprotein 
Lymph 
Lymphocyte 
Lysis 

Macro 
Macrocyte 
Macroglobulin 
Macrophage 
Macroscopic 
Maltase 
Maltose 
Manner 
Margarine 
Masterfulncss 
Matrix (matrices) 
Mechanism 
Media 
Median 
Mediator 
Medical 
Meiosis 
Melancolia 
Melanocyte 
Melatonin 
Memory 
Mental set 
Menthol 
Mercury 
Metabolism 


و ااب ي ا 





ECONS ES r aN 7 





استعارة او مجاز 
مجازى 

تحلیل المتغيرات المعدلة 
متغيرات معدلة 

الخلية الوحيدة 

واحدیة 


صوديوم 

دودة (مدورة) 

إنشاء «تكوين؛ 
الكيمياء العصبية 
عصاب 

ميول عصابية 
مخايد 

 ةلداعتم‎ slan خلیة‎ 


مجموعات إسمية 
غير متمائل 

هزمون نورأدرينالين 
mente‏ 


æ 


Metal 
Metaphor 
Metaphorical 


Moderator Variable Analysis 


Moderator Variables 
Monocyte., 

Monoideism 

Motivation 

Motivational 

Motive 
Multi-Dimentional Model 


Myosin 

Na 

Names 

Natrium 

Nematode. 
Neogenesis 
Neurochemistry 
Neurosis or Psychoneurosis 
Neurotic Tendencies — 
Neutral 

Neutrocyte 

Nitrate 

Nitrogen 

Nominal Groups 
Non-Symetrical 

Nor adrenaline 
Nuclear 

Nutrition 








سسب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 


التأليف بين الأشياء 
إجبارى 

موقف الملا حظة 

انسداد 

ai 

ale‏ البول 

علم الأورام 

إجرائى 

عمليات 

أفيونى 

أفيون 

Ju 

ترتیب 

الميل إلى التنظیم 

عضوى 

كائن حى 

مغيرات أو رجانيزمية (تتصل 
بالكائن الحى او بالشخصية) 
أصالة 

(تدویر) متعامد :فى تدوير المحاور 
بالتحليل العاملىء 

أسمولى 

تراكب 

فرط الوزن 


أكسدة 





Nutritive 

Obese 

Obesity 

Object Senthesis 
Obligatory 
Observational Situation 
Occlusion 

Oligo 

Oliguria 

Oncology 
Operational 
Operations 

Opiate 

Opium 

Optimum 

Order 

Orderliness 

Organic 

Organism 
Organismic Variables 


Originality 
Orthoganal (rotation) 


Osmolar 
Osmotic 
Overlap 
Overweight 
Oxalate 
Oxidation 














ناظمة 

هورمون بنکریاتین 
هورمون بتكريوزايمين 
ذهان هذائى 

قل 

جنيب الدرقية 

الغدة النكفية 

ale‏ الامراض 

الطب المختبر: ى 
الفسيولوجيا المرضية 
پیتید 
نفاذ 

هورمون الببسين 
مئوى 

الإدراكى 

التقويم الإدراكى 
محيطية (إحساسات) 
فوق أكسيد 

قصور ذاتى فى التفكير 
مثابرة » تشبث 

الأس الهيدروجينى 

۱ فينوتيبى gehan‏ م 
الاتجاه الفلسفى للثقافة 


الشحميات الفوسفورية 
بلازما | 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ست 


Pacemaker 
Pancreatin 
Pancreozymin 
Paranoia 
Parasite 
Parathyroid 
Parotid Gland 
Particle 
Pathology 
Pathology Clinical 
Pathophysiology. 
Peptide 
Penetration 
Penicillin 

Pepsin 
Percentile 
Perceptual 
Perceptual Evaluation 
Periferique (sensation)"f" 
Peroxide 

Perseveration 

Persistence 

PH 

Phenotypical "Concept" 
Philosophical Orientation of 
Culture 

Phosphocreatine 
Phospholipid 
Physiognomic Character 
Plasma 











ب المرجع فى علم النفس الفسیولوجی 


تقویم عملی 

نسق ما قبل الشعور 

مؤشرات التنبؤ 

تنبؤى .. 

إعداد 

تحليل المكونات الأساسية (طريقة فى 
التحليل العاملى) 

مبدا تاجيل الحكم 


> كلاات 
إنتاج 
إنتاجات 
إسقاط 
هورمون البروستاجلاندین 
نظرية التحليل النفسى 
جماعة سيكولوجية 
ذهان (مرض عقلى) 
هدف 
كينيز البيروفات 
مركب يوضح انقباض البطن (فى 
تخطيط القلب الكهربائى) 
كيفى 
نوع - كيف 
كمى 
استخبار 
خماسى التكافؤ 








Practical Evaluation 
Preconsious System 
Prediction 

Predictors 

Predictive 

Preparation 

Principal Componant Analysis 


Principle of Differred Judg- 
ment 

Problems 

Production 

Products 

Profile 

Projection 
Prostaglandin 
Psycho-Analytic Theory 
Psychological Group 
Psychosis 

Purpose 

Pyruvate Kinase 

QRS Complex 


Qualitative 
Quality 
Quantitative 
Questionnaire 
Quinquevalent 
Quotient 

Rack 


wy 








> 


شعاعی 
النزعة التحرریة 


سم 
معدل 


اشعة 
تفاعل 

كف استجابى 

استد لال 

استرجاع 

إعادة التخيل الإيداعى 

راجع 

اختزال 

فترة تمرد 

انحدار (فی الاحصاء أو نکوص (فى 
التحلیل النفسی) 

أستر. خاء 

علاقة 

علاقى 

استجابة بعيدة 

عودة الاستقطاب 

كبت 

إعادة الإنتاج 

ثمالى 

أرشاف 

الحاصل التنفسى 

متغيرات استجابة 

كربه شبكية 

مقياس R”‏ الانطلاق والتخفف من 


المرجع فى علم النفس الفسيولوجى س 


Radial 

Radicalism 

Radioactive 
Radioisotope 

Rate 

Ratio 

Ray 

Reaction 

Reactive Inhibition 
Reasoning 

Recall 

Re-creative Imagination 
Recurrent 

Reduction 

Refractory Period (or phase) 
Regression 


Relachement "f" (relaxation) 
Relation 

Relational 

Remote Response 
Repolarization 

Repression 

Reproduction 

Residual 

Resorption 

Respiratory Q. 

Response Variables 
Reticulocyte 

Rhathymia Scale (STDCR) 








ب المرجع فی علم النفس الفسیولوجی 


الأعباء 
إيقاعات 
رياسة 
التصلب 
حمض نووى 
دور 


دموى 

المنشقة (بلهارسيا) 

شبيه بالفصامى 

فصام 

علم 

. هورمؤن السكرتين 

إفراز 

ترسیب 

تحقیق الذات 

متصل بالمعنی 

طریقة الإدراك (فیما يتصل 
بالمضمون ککل) 

حساسية للمشكلات (أحد عوامل 
الإبداع) 

فصل 

ale‏ الامصال 

مصل 





Rhythms 
Ribosome 
Rigidity 

RNA 

Role 
Saccharimeter 
Saccharin 
Salicylate 
Saline 

Salt 

Sanguine 
Sarcomere 
Schema 
Schistosoma 
Schizoid 
Schizophrenia 
Science 
Secretin 
Secretion 
Sedimentation 
Self Actaulization 
Semantic 
Sense Modality 


Sensitivity To Problems 
Separation 


Serology 
Serum مقااو‎ 


TIT‏ ہج (ر 











تزامن 

إطار مرجعى اجتماعى 
اختبار النظم الاجتماعية 
الحراك الا جتماعی 

التنظيم الا جتماعی 

مرکز اجتماعی 

سياق اجتماعى ثقافی للإبداع 


محلول 

فراغ هندسى 

مرقب وظيفى 

مرونة تلقائية 

جمود الحركة الناتج عن تكافؤ قوتين 
منبه 

نموذج المنبه والاستجابة 

متغيرات تنبيه 

جهد 

اختبار ستريت JUS‏ | د لجشطلتى» 


إنعصاب 
كرب 
بنائى 
بناء العقل 


المرجع فى علم النفس الفسیولوجی ل 


Siderocyte 

Silicon 

Silver 

Similarities 

Simultan neously 

Social Frame ef Reference 
Social Institutions "test" 
Social Mobility 

Social Organization 
Social Status- 
Socio-Cultural Context (for 
creativity) 

Solution 

Somatotype 

Spsce Geometry 
Spectroscope . 
Spontaneous Flexibility 
Stalemate 

Standard Deviation 
Stimulus 
Stimulus-Response Model 
Stimulus Variables 

Strain 

Street Gestalt Completion 
“test” 

Stress 

Stress 

Structural 

Structure of Intellect 
Sublimation 











لب المرجع فی علم النفس الفسيولوجى 
ضوع 

إيحاء 

أسمى من العقل (انفعال) 


قياس 

عوامل رمزية 

نزعة رمزية 

قال د ciali‏ 
تماثل » تناسب 
تعاطف (أو مشاعرة) 
استرسال الأفكار 
تأليف 

نسق إحداثيات 

سل 

هورمون تراى 
أيودوثيرونين هورمون الثيروكسين 
قرص 

تسرع القلب 

حمض الدبغ 

بزل 

قطران 

طرطرات 

انجذاب 

طريقة 

مخطط قلب بعادى 
مزاج 

مزاجى (متصل بالاستعداد الانفعالی 
العام) 


eo 


نوتر 
توتر (نفسى) 








Submission 
Suggestion 
Supar - Intellectually (emo- 
tion) “f" 
Syllogism 
Symbolic Factors 
Symbolism 
Symmetrical 
Symmetry 
Sympathy 
Synetics 
Synthesis 
System of Coordinates 
T.B 

T3 

T4 

Tablet 
Tachycardia 
Tannin 

Tap 

Tar 

Tartaric 

Taxis 

Technique 
Telecardiogram 
Temperament 
Temperamental 


Tension 
Tension (psychic) 


— Rees ~~ e 








كزان 
ارتباط ely‏ 
تالف 

خثر ین 
الموجهة الدرقية 


. هورمون الثيروكسين 


سمة ۱ 
إعادة:وتعديل (أو تحرير) 
نموذج 

(as 

منبذة فائقة 

غير شائع 

غير مجار للعرف السائد 
مخالفة العرف (أو عدم مجاراته) 
عدم تعادل (عدم تساوى) 
أحادى 

التکام 

ذو قطب واحد 

أحادى القطب 

فريد 

وحدة 

قبط 

يوزاتى 

يوريا 

تبول: 

خحمضصض البوری رلک 

تحلل البول 


المرجع فى ple‏ النض الفسیولوجی —— 


Tetanus 

Tetra choric 

Texture 

Therapy _ 
Thrombin 
Thyrotrapin 
Thyroxin 

Tolerance of Ambiguity 
Trait 

Transformation 
T-test 

Type 

Ultra ہا‎ 
Ultracentrifuge 
Uncommon 
Unconventional (adj) 
Unconventionality (n.) 
Unevenness 

Uni 

Union 

Unipolar 

Unipolar 

Unique 

Unit 

Uptake 

Urate 

Urea 

Uresis 

Uric Acid 

Urinalysis 











لس ap pall‏ فی ple‏ النفس الفسیولرجی 





بول Urine‏ 
مكثاف البول Urinometer ١‏ 
إنزيم يوروكينيز Urokinase‏ 
مرشحة مستدقة Utrafilter‏ 
لقاح Vaccine‏ 
المبھم (العصب العاشر) Vagus‏ 
صادق Valid‏ 
صدق Validity‏ 
مناورة فالسافا Valsave Maneuver‏ 
قيمة ظ Value‏ 
دوالی Varicose‏ 
مضيق الأو عية Vasoconstrictor‏ 
موسع وعائی Vasodilator‏ 
Jal‏ الجرثوم Vector‏ 
وريد Vein‏ 
سم 7 Venom‏ 
لفظى Verbal‏ 
تحقیق Verification‏ 
Vessel cle,‏ 
ale‏ الفيروسات Verology‏ 
لزوجة Vescosity‏ 
کشفی Visionary‏ 
تکوین صور دھنیة | Visualization‏ 
فیتامین Vitamin‏ 
حجم Volume‏ 
غسول Wash‏ 
فضلات Waste‏ 
ماء Water‏ 
طول الموجة Wave Length‏ 


Waves 





ooo‏ المرجع فی علم التقی القسيولوجى كك 


> 


سمع 
قياس القدرات coals‏ كل فرد على 
da‏ 
قياس القدرات ٠‏ لدی جمهور کییں 
جرح 
زنتین 
زنتین بالبول 
أصفر 
زنتين بالبول 
جاف 
جفاف ۱ 
الأشعة السينية 
زيلول 
T‏ 


g 
روح العصر (أو الطابع السائد فی‎ 


Wax 
Within Individual Measure- 
ment of Abilieres 
Within Population Measure- 
ment of Abilities 
Wound 

Xanthine 
Xanthinurea 
Xantho 
Xanthuria 

Xero 

Xerosis 

X-ray 

Xylol 

Yeast 

Yohimbine 

Yolk 

Zeitgeist 

Zigo 

Zigote 

Zinc 

Zymo 

Zymogen 
Zymolysis 


Zymosis 








